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本 书 是 《中 国武 术 段 位 制 》 少林 
位 技术 教程 ， 由 国家 体育 总 局 武术 


拳 概述 和 一 至 六 段 段 位 技术 的 基本 形态 、 单 
练 套路 、 对 打 套 路 和 拆 招 技法 。 

本 书 是 大 众 习 练 少林 拳 ， 考 取 国家 武术 
段位 的 规定 考试 用 书 。 本 书 还 可 作为 高 等 学 
校 武术 专业 教材 、 大 中 小 学 武术 教师 培训 教 


材 和 各 级 各 类 武术 馆 校 教学 用 书 。 


国 | 中 国武 术 段 位 制 系列 教程 


Textbook Series of Chinese Wushu Duanwei System 
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《中 国武 术 段 位 制 》 是 中 国武 术 协 会 制定 的 一 项 全 面 评价 习 武 者 
武术 水 平 的 等 级 制度 。 以 此 为 依据 编制 的 《中 国武 术 段 位 制 系列 教程 》 
(以 下 简称 “本 系列 教程 ”) 则 在 完备 《中 国武 术 段 位 制 》 的 考评 标准 和 
等 级 制度 ， 力 求 通 过 标准 化 段位 技术 体系 的 建立 ， 推 动武 术 运 动 广泛 普 
及 ， 促 进 武术 流派 百花 齐 放 ， 引 导 习 武者 通过 逐 级 晋 段 ， 循 序 渐 进 地 了 
解 和 掌握 武术 知识 体系 和 拳 、 械 技术 ， 达 到 科学 锻炼 身体 的 目的 。 

《中 国武 术 段 位 制 》 的 考评 内 容 包 括 武 德 与 武术 礼仪 、 理 论 知 识 、 
技术 技能 3 个 方面 。 对 高 段位 申报 者 ， 还 要 考评 他 但 在 武术 理论 方面 的 
建树 和 对 武术 发 展 的 贡献 。 缘 此 ， 本 系列 教程 确定 了 《 武 德 与 武术 礼 
I 《武术 概论 》3 册 理 论 教程 和 1 册 《 中 国武 术 段 位 制 

论 考 试题 解 》; 选编 了 长 源 、 少 林 源 、 太 极 侈 ( 陈 、 杨 、 吴 、 武 、 孙 、 
i 形 意 淮 、 八 卦 掌 、 通 辟 拳 、 截 脚 、 翻 子 源 、 八 极 源 、 蛇 螂 源 、 五 
祖 源 、 咏 春 淮 12 个 源 种 的 17 册 教 程 ， 以 涩 不 受 源 种 限制 的 《趣味 武术 
( 段 前 级 教程 ) 》《 武 术 功 法 》《 自 卫 防 身 叉 》《 剑 术 》《 短 棍 》《 二 节 棍 》6 
册 教 程 。 

《中 国武 术 段 位 制 》 将 习 练 武术 的 水 平 由 低 到 高 分 为 : 段 前 级 (一 
至 三 级 )、 初 段位 (一 至 三 段 )、 中 段位 (四 至 六 段 )、 高 段位 (七 至 九 
段 )。 一定 的 段位 等 级 ， 通 过 一 定 的 树 准 来 界定 。 因 此， 制定 统一 的 技 
术 标 准 ， 明 确 不 同 段 级 间 的 标准 差异 ， 是 本 系列 教程 的 重点 。 

在 制定 统一 的 技术 标准 方面 ， 我 们 依据 武术 自身 发 展 的 内 在 规律 ， 
确立 了 将 “ 既 可 单 练 、 又 可 对 打 、 还 能 实战 ”的 传统 武术 演练 形式 ， 确 
立 为 技术 内 容 的 结构 标准 。 即 每 段 技 术 内 容 的 单 练 套路 既 能 单 练 ， 拆 分 
后 又 能 进行 对 打 套 路 的 练习 ， 还 能 以 拆 招 形式 体现 实战 技法 ， 突 出 了 传 
统 武术 “ 练 打 结 合 ” 的 特色 ,体现 了 武术 以 攻防 动作 为 运动 素材 和 健身 
手段 的 本 质 ， 使 习 练 者 既 掌 握 动作 的 操练 方法 ， 又 懂得 动作 的 攻防 含义 。 

为 了 明确 不 同 段 级 的 差异 ， 本 系列 教程 按照 循序 渐进 、 系 统 学 习 的 
原则 ， 从 技术 元 素 、 动 作 数量 和 难度 3 个 方面 进行 了 规范 。 

其 一 ， 以 增加 技术 元 素 提高 段 级 的 标准 。 本 系列 教程 围绕 武术 各 源 
种 、 器 械 均 包含 的 “ 打 、 跑 、 拿 、 靠 、 摔 ”5 类 技术 元 素 ， 通 过 逐 段 增 
加 新 技术 元 素 的 方式 ， 明 确 了 一 至 五 段 技 术 内 容 。 第 六 段 技 术 内 容 是 对 
上 述 5 类 技术 元 素 的 综合 运用 。 例 如 ， 一 段 技术 只 有 “ 打 ” 的 攻防 方法 ; 
二 段 技术 增加 “ 踢 ” en sed ee 依 此 类 推 ， nll 


疗 一 段 技术 元 素 
:3 
条, 吕 , 铭 0 
打 . 训 、 桨 , 时 
亲 、 站、 交 夺 时 
综合 ( 打 、 跑 、 拿 、 靠 、 摔 ) ………… 5 六 段 技术 元 素 


其 工 ， 以 增加 动作 数量 提高 段 级 的 标准 。 即 在 逐 段 增加 技术 元 素 的 同时 ， 循 序 渐进 地 增 
加 动作 数量 。 

其 三 ， 以 加 大 动作 难度 提高 段 级 的 标准 。 即 同一 技术 元 素 在 由 低 到 高 的 段 级 中 ， 是 通过 
由 基础 到 衍生 、 由 简易 到 繁 难 的 顺序 来 表现 的 。 例 如 ,“ 打 ”是 武术 运动 中 最 为 基本 、 简 易 
和 被 广泛 使 用 的 技术 元 素 ， 被 列 为 一 段 技术 内 容 ， 同 时 也 是 二 至 四 段 的 技术 内 容 。 而 “ 打 ” 
的 技术 有 “ 冲 、 劈 、 推 、 撩 、 托 、 盖 ”等 多 种 表现 形式 ， 及 其 向 左 、 右 、 前 、 后 等 不 同方 
位 ,按照 从 基础 到 衍生 、 从 简易 到 繁 难 的 顺序 ， 依 次 分 为 6 份 ， 分 别 编 人 一 至 六 段 。 这 样 ， 
旺 过 变换 技术 元 素 的 表现 形式 、 加 大 单个 动作 ( 或 组 合 动作 ) 的 难度 ， 从 整体 上 逐渐 提高 一 
至 六 段 技术 的 难度 。 

《趣味 武术 ( 段 前 级 教程 ) 》《 武 术 功 法 》 和 《自卫 防身 术 》 的 段 级 技术 内 容 同样 遵循 上 
述 原则 编 定 ， 既 保证 了 本 系列 教程 体例 的 统一 ， 也 保证 了 不 同 拳 种 教程 同一 段 级 的 技术 借鉴 
和 技能 互补 。 

按照 逐 段 增加 技术 元 素 、 动 作 数量 和 难度 制定 的 段位 标准 ， 不 仅 便于 习 练 者 明确 段 级 间 
的 差异 ， 而 且 随 着 段 级 的 晋升 ， 会 逐步 掌握 所 习 拳 种 的 技术 体系 ， 体 现 循序 渐进 、 系 统 学 习 
的 原则 ; 还 能 有 效 避 免 学 习 内 容 挂 一 漏 万 、 简 单 重复 等 问题 。 此 外 ， 由 于 本 系列 教程 均 按 此 
体例 编 成 ， 就 学 习 武术 的 基本 技术 元 素 而 言 ， 习 练 者 不 论 练 习 哪个 拳 种 ， 学 习 进度 都 是 一 致 
的 ， 在 达到 某 一 个 源 种 的 段位 水 平 后 ， 可 以 转学 另 一 源 种 的 高 一 级 别 段位 技术 。 

《中 国武 术 段 位 制 》 考 评 内 容 的 标准 化 和 规范 化 ， 为 顺利 实施 《中 国武 术 段 位 制 》 标 准 
北 考试 商定 了 基础 ， 有 助 于 武术 的 发 展 和 在 国内 外 的 广泛 传播 。 此 外 ， 标 准 化 还 是 多 样 化 的 
基础 。20 世纪 50 年 代 ， 由 中 国武 术 协 会 组 编 的 二 十 四 式 简化 太极 源 ， 拉 开 了 各 式 传统 太极 
源 全 面 发 展 的 序幕 ， 是 标准 化 带动 武术 流派 百花 齐 放 的 突出 例证 。 

本 系列 教程 是 根据 2007 年 10 月 召开 的 “全 国武 术 段 位 制 工作 会 议 ” 关 于 “段位 评定 从 
套 段 转 入 考 段 ”的 会 议决 议 启动 编写 的 。2008 年 ， 国 家 体育 总 局 武术 研究 院 相 继 聘 请 了 一 百 
多 位 有 代表 性 的 民间 武术 传承 人 和 专家 、 学 者 ， 启 动 了 段位 考评 内 容 的 创编 和 配套 教程 的 纺 
写 工作 。2008 年 7 月 ， 本 系列 教程 通过 中 国武 术 协 会 的 审定 。 评 审 委员 会 认为 :“《 中 国武 术 
段位 制 系列 教程 》 编 写 目的 明确 ， 体 例 得 当 ， 体 现 了 传统 性 和 时 代 性 ， 段 级 标准 与 技术 难 易 
度 适 宜 ， 技 术 规 范 ， 拳 种 和 器 械 风 格 突出 ， 是 一 套 学 术 性 、 代 表 性 、 可 行 性 都 值得 肯定 的 作 
品 ， 达 到 了 发 布 实施 的 标准 。” 随 后 ， 编 写 人 员 又 按照 内 容 符合 体例 、 图 解 符合 规范 的 要 求 
进行 加 工 ， 再 经 专家 审 稿 、 出 版 社 编辑 的 加 工 ， 才 正式 摄制 教学 片 、 拍 摄 技术 图 片 、 合 成 书 
稿 。 应 该 说 ， 这 套 集 众多 传承 人 和 专家 、 学 者 的 学 识 和 智慧 创编 而 成 的 系列 教程 ， 是 将 《中 
国武 术 段 位 制 》 的 实施 与 继承 、 传 播 武 术 融 为 一 体 的 精心 之 作 。 当 然 ， 对 于 这 项 靳 新 的 系统 
工程 而 言 ， 由 于 组 织 者 、 参 编者 业务 水 平 的 局 限 ， 不 当 之 处 在 所 难免 ， 敬 请 读者 指正 。 

这 本 《少林 源 》 是 《中 国武 术 段 位 制 系列 教程 》 中 的 一 种 ， 在 编写 过 程 中 得 到 河南 省 武 
术 运 动 管理 中 心 赵 峻 和 登 封 市 体育 局 的 诚挚 支持 ， 特 此 表示 感谢 ! 


国家 体育 总 局 武术 研究 院 
二 一 一 年 六 月 
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1.《 中 国武 术 段 位 制 系列 教程 》( 以 下 简称 “本 系列 教程 ”) 是 由 国 
家 体育 总 局 武术 研究 院 组 编 ， 中 国武 术 协 会 审定 并 颁布 实施 的 武术 段位 
制 教学 与 考试 用 书 。 

2. 本 系列 教程 依据 传 流 地 域 广阔 、 技 理 特点 鲜明 和 适宜 全 民 健 身 的 
原则 ， 以 博大 精深 的 武术 理论 和 技术 体系 为 基础 精心 编选 而 成 。 全 书包 
括 理论 教程 4 种， 拳术 教程 17 种 ， 器 械 教程 3 种 ， 不 受 产 、 械 种 属 限制 
的 《趣味 武术 ( 段 前 级 教程 ) 》《 武术 功 法 》《 自 卫 防 身 水 》 教 程 3 种 ， 共 
计 字 份 其 

3. 本 系列 教程 理论 和 技术 分 册 ， 均 独立 成 项 。 理 论 分 册 体 例 请 详 
阅 各 册 书 首 说 明 。 技 术 分 册 均 分 概述 、 段 位 技术 图 解 两 章 。 其 中 ， 第 一 
章 介绍 该 系 技术 的 历史 沿革 和 基本 技法 ; 第 也 章 介绍 该 系 技术 的 初段 位 
(一 至 三 段 ) 和 中 段位 (四 至 六 段 ) 技术 内 容 。 段 前 级 (一 至 三 级 ) 的 技 
术 内 容 单 编 一 册 《 趣 味 武 术 ( 段 前 级 教程 》。 

4. 本 系列 教程 遵循 循序 渐进 的 系统 学习 原 则 ， 从 丰富 的 武术 素材 中 
提炼 出 基本 技术 元 素 ， 再 由 易 到 难 、 各 有 侧重 地 选取 各 段 技 术 内 容 。 例 
如 ， 从 各 源 种 徒手 动作 中 提炼 出 “ 打 、 蝎 、 拿 、 靠 、 摔 ”5 类 技术 元 素 ， 
依次 随 段 位 技术 由 低 至 高 地 提升 ， 列 为 一 至 五 段 技 术 的 侧重 内 容 ，6 段 技 
术 内 容 是 对 5 类 技术 元 素 的 综合 和 提 形 。 《趣味 武 术 ( 段 前 级 教程 )》《 武 
术 功 法 《自卫 防 身 术 》 亦 依 此 进行 素 烤 筛选 和 分 级 、 分 段 编 排 。 

5. 本 系列 教程 按照 “ 练 打 结合 ”的 传统 训练 原则 设计 运动 形式 。 每 
段 技术 内 容 的 单 练 套路 既 能 单 练 ， 拆 分 后 又 能 进行 对 打 套 路 的 练习 ， 还 
能 以 拆 招 形式 体现 实战 技法 ， 充 分 突出 传统 武术 “ 既 可 单 练 、 又 能 对 打 、 


”还 能 实战 ”的 技术 要 求 。 所 以 ， 同 一 动作 在 单 练 套路 中 强调 动作 规格 ， 


在 对 打 套路 中 强调 动作 紧凑 、 配 全 默契， 在 拆 招 时 则 强调 可 用 于 掉 击 。 
也 就 是 说 ， 同 一 动作 在 3 种 练习 形式 中 表现 的 动作 幅度 、 节 奏 、 劲 力 不 
尽 相同 。 , 

6. 本 系列 教程 技术 分 册 的 动作 图 解 统一 按照 下 述 体例 编写 : 

( 1 ) 每 级 段位 技术 套路 ( 单 练 、 对 打 ) 的 预备 式 不 列 人 动作 数 。 

(2 ) 拆 招 图 解 中 ， 均 由 两 人 并 步 直立 开始 ， 按 动作 攻防 含义 进攻 、 
防守 或 防守 反攻 ， 完 成 拆 招 动作 即 止 ， 不 再 以 直立 姿势 结束 。 

(3 ) 动作 名 称 采 用 形象 化 ( 传统 ) 名 称 和 描述 性 (现代) 名称。 如 
黑 虎 偷 心 ( 弓 步 冲 源 )， 又 如 挠 八尾 ( 原 地 拨 、 择 、 挤 、 按 )。 分 解 动作 
的 图 题 ， 只 采用 描述 性 名 称 。 

(4 ) 图 号 的 编排 方式 为 ， 章 序号 + 节 序号 + 本 节 成 式 动作 序号 。 例 
如 : “图 2-1-1 起 势 "， 其 中 “2” 表 示 第 二 章 ， 第 一 个 “1” 表 示 第 一 节 ， 
第 二 个 “1” 表 示 第 一 节 第 一 式 动作 ，“ 起 势 ”表示 这 一 式 动 作 的 名 称 。 

(5 ) 图 示 中 演练 者 的 方向 根据 身体 运动 变化 的 方位 ， 始 终 以 面前 为 
前 、 背 后 为 后 、 左 侧 为 左 、 右 侧 为 右 。 


(6) 图 示 中 的 运动 路 线 : 虚线 (…… ) 表示 左 侧 肢体 下 一 个 动作 的 运动 轨迹 ， 实 线 
(一 一 ) 表示 右 侧 肢体 下 一 个 动作 的 运动 轨迹 ， 箭 头 〈 一 ) 表示 该 部 位 的 运动 方向 。 

(7 ) 对 打 套 路 和 拆 招 图 片 中 ， 甲 方 始终 从 右边 起 势 ， 乙 方 始终 从 左边 起 势 。 

7. 本 系列 教程 技术 分 册 均 配 有 教学 光盘 。 习 练 者 借助 光盘 的 直观 性 和 运动 性 ， 借 助 纸 
质 教材 图 解 的 准确 性 和 理论 性 ， 可 以 互补 互助 地 加 强 练习 效果 。 

8. 图 解 中 的 用 语 力求 统一 。 如 太极 源 的 “ 扬 ” 统 一 为 “ 授 ",“ 采 ”统一 为 “ 授 "，“ 含 
胸 ” 统 一 为 “ 涵 胸 ”， 撩 手 胶 锤 、 右 二 肪 、 倒 卷 腕 、 抹 眉 肪 中 的 “ 腕 ”统一 为 “ 演 ” 等 。 

9. 本 系列 教程 中 的 技术 基本 形态 是 指 该 源 、 械 项 目 最 基本 的 、 最 常用 的 技术 形态 。 型 ， 
外 静止 动作 的 肢体 形状 ， 如 手 型 、 步 型 等 。 态 ， 指 运动 过 程 中 的 动态 ， 如 手法 、 步 法 等 。 这 
类 形态 ， 大 多 指 人 体 局 部 肢体 的 单一 动作 环节 ， 不 是 构成 套路 的 单个 动作 形态 。 同 一 基本 形 
态 只 在 第 一 次 出 现时 介绍 。 

10. 不 论 单 练 、 对 打 或 拆 招 练习 ， 在 预备 式 前 、 收 势 之 后 ， 均 须 向 教师 或 对 方 行 抱 源 
礼 。 这 一 要 求 未 写 和 图解 中 ， 详 见 《 武 德 与 武术 礼仪 》。 
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第 一 他 | 少林拳 的 历史 沿革 


少林 拳 是 武术 的 一 个 拳 种 ， 源 于 少林 寺 ， 故 以 “少林 ”为 名 。 

少林 寺 坐 落 在 河南 省 登 封 市 西北 约 十 三 公里 处 的 高 山西 万 ， 足 北魏 孝文 篆 
于 太 和 十 九 年 (公元 495 年 ) 为 实 顿 印度 高 僧 跋 陀 来 中 国 传教 所 建造 。 跋 陀 “ 博 
通 经 法 ”， 精 于 禅 修 ， 吸引 了 众多 学 者 入 寺 习 禅 。 一 些 僧人 将 和 白 幼 传习 的 武技 带 
人 了 少林 寺 。 据 张 芒 ( 约 公 元 658 年 一 公元 730 年 )《 朝 野 今 载 》 载 ， 其 中 一 个 
名 为 僧 笛 的 能 “ 砍 中 横 塌 壁 行 。 力 引 重 干 钓 ， 其 拳 捷 线 式 劲 "， 还 记载 说 :“ 稠 禅 
师 ， 星 人 也 ， 幼 落 发 为 沙弥 ， 时 斐 其 众 ， 每 休 上 暇 ， 常 角力 腾 赵 为 戏 ,” 这 起 目前 
见 到 的 有 关 少 林 圭 售 人 习 武 的 最 早 记载 。 

在 少林 武术 史上 ， 几 乎 历朝 历代 都 有 并 以 武 显 的 记述 。 

公元 620 年 ， 少 林寺 僧人 助 李世民 与 隋 将 王世充 安 战 ， 活 提 了 王世充 的 但 
子 王仁 则 。 为 此 ， 李 世 民 登基 之 后 奖赏 少林 寺 和 立功 和 尚 ,“ 频 降 簿 书 宜 慰 ”， 
“ 赐 田 四 十 倾 ， 水 研一 具 "， 封 灵 宗 和 尚 为 大 将 军 ( 见 寺 存 《 呈 唐山 笛 少 林寺 
碑 》)。 

北宋 未 年 ， 在 抗击 金 兵 人 侵 的 紧急 关头 ， 少 林 诈 僧人 宁 印 接受 了 周 家 指令 ， 
把 僧 众 组 成 “ 章 胜 队 ” 和 “ 净 胜 队 ” 两 军 ， 亲 自 挂帅 ， 进 发 潼关 抗击 金 兵 ， 

元 代 ， 目 本 僧人 邵 元 来 少林 圭 拜 师 求法 ， 时 达 三 十 -年 之 久 。 邵 元 回 日 本 
后 ， 既 传 中国 祥 学， 也 传 少林 武术 ,受到 了 日 本 民众 的 欢迎 。 

明代 ， 少 林寺 僧人 多 次 参加 抗 任 卫 国 战争 ， 他 们 善 用 的 兵器 以 棍 最 为 闻名 
《武备 志 》 作 者 苇 元 仪 认 为 ,，“ 诸 艺 宗 于 棍 ， 棍 宗 于 少林 ”。 程 容 添 在 少林 生 习 武 
十 多 年 后 ， 著 传 《 少 林 棍 法 阐 宗 》 于 世 ， 传 播 了 少林 棍 法 。 训 靖 四 十 年 ( 1527 
年 )， 抗 倭 名 将 俞 大 濮 从 山西 奉命 南 征 时 ， 特 意 取道 少林 寺 观 看 起 僧 表 演 。 挑 选 
宗 黎 、 普 从 两 名 管 聪 力 勇 的 年 轻 和 尚 ， 随 所 部 南下 。 = 年 后 ， 两 仅 和 尚 将 依 大 兴 
临阵 棍 法 带 回 少林 寺 ， 使 少林 棍 在 原 有 的 基础 上 ， 又 有 了 进一步 的 发 展 。 

清 代 ， 少 林寺 众 僧 继 承 和 恪守 禅 武 一 体 的 宗 风 ， 把 屋 习 经 文 、 人 说 练武 略 作 
为 自己 的 修 职 ， 和 寺内 习 武 之 风 仍 保持 旺盛 态势 。 清 代 维 正 时 期 ， 彰 廷 反对 民间 结 


社 ， 少 林 武 术 也 一 度 受 到 影响 ， 众 僧 把 武术 练习 转 人 地 下 进行 。 现 在 少林 寺 后 院 
的 千 佛 典 (又 称 毗 卢 阁 ) 里 因 练 功 留 下 的 48 个 “ 脚 窝 ”， 就 是 少林 寺 僧 人 习 武 的 
佐证 。 清 末 ， 国 力 训 败 ， 外 侵 不 断 ， 少 林寺 武 僧 星 散 各 地 ， 成 了 游 方 僧人 。 他 们 
在 民间 传播 武术 ， 对 少林 武术 的 继承 和 发 展 起 到 了 一 定 的 促进 作用 。 

民国 时 期 ， 国 民政 府 于 1928 年 成 立 了 “国术 研究 馆 " ， 曾 设 少林 门 和 武当 
门 。1930 年 ， 编 审 处 长 唐 豪 先生 编写 的 《少林 武当 考 》 一 书 出 版 ， 对 少林 武术 
的 起 源 和 发 展 提供 了 有 价值 的 考证 。 

新 中 国 成 立 以 后 ， 国 家 拨 专 款 修复 少林 寺 ， 少 林 武 术 被 列 为 国家 武术 比赛 内 
容 和 表演 项 目 。1979 年 一 1984 年 ， 河 南 省 体委 遵照 国家 体委 指示 精神 ， 专 门 组 
织 人 员 对 少林 武术 进行 了 挖掘 和 整理 ， 并 将 成 果 录 制 成 专辑 ， 还 建立 了 少林 拳师 
的 技术 档案 ， 为 少林 武术 的 传承 提供 了 保障 。1982 年 ， 香 港 中原 影 业 公司 摄制 的 
彩色 宽 银 幕 功 夫 片 《少林 寺 》 的 公映 ， 秦 动 了 全 球 ， 国 内 外 少林 武术 爱好 者 ， 莫 
名 前 来 少林 寺 投 师 习 武者 络绎 不 绝 ， 少 林寺 地 区 的 武术 馆 校 应 运 而 生 ， 数 量 曾 达 
五 十 余 所 。 自 1991 年 以 来 ， 郑 州 国际 少林 武术 节 已 成 功 举 办 8 次 , 来 自 世界 各 地 
的 武术 团体 同 国内 的 武术 代表 队 同 台 演 练 ， 相 互 交 流 ， 增 强 了 彼此 之 间 的 友谊 。 


ED CAMEL, 


第 二 节 | 少林 拳 的 基本 技法 


”一 、 对 人 体 静 型 技法 的 要 求 


少林 源 的 静止 形态 表现 为 : 中 正 势 整 、 目 光敏 锐 、 三 合 兼 备 、 束 身 秀敏 。 

(1) 中 正 势 整 : 是 指头 部 端正 ， 躯 干 正直 ， 四 肢 合 度 ， 形 成 完整 的 动作 
形态 。 

(2) 目光 敏锐 : 是 指 面部 表情 和 神态 要 通过 敏锐 的 目光 来 表现 。 人 少林拳 理 
认为 ,“ 甫 为 形 ， 动 为 法 "。 静 如 绑 石 不 动 ， 猛 似 雄 狮 盯 物 。 面 部 是 精神 意气 的 窗 
口 ， 既 可 示 内 ， 又 可 表 外 。 内 静 意 味 着 少林 拳 练习 者 头脑 冷静 ， 族 神 聚 意 ， 心 存 
策略 谋 计 ， 虽 不 露 圭 角 ， 但 胸 有 城 府 。 这 种 意识 通过 人 敏锐 的 目光 表现 在 面部 ， 传 
递 出 气质 悍 然 、 勇 往 果敢 的 信息 。 

(3 ) 三 合 兼 备 : 是 指 手 与 足 合 、 肘 与 膝 合 、 肩 与 膀 合 ， 这 三 合 ， 称 为 外 三 
合 。 运 动 时 ， 只 有 三 合 兼备 ， 才 能 势 顺 力 达 。 

(4 ) 束 身 秀敏 : 是 指 少林 拳 动作 不 图 张 开 ， 多 显 玲珑 紧凑 之 势 。 少 林 源 要 求 
顶头 竖 项 ， 两 肩 平 沉 ， 涵 胸 里 背 ， 立 腰 气 沉 ， 收 腹 钱 锋 。 整 体 而 言 ， 结 构 紧凑 ， 
手 不 离 身 ， 具 有 典型 的 外 三 合 形状 。“ 身 如 豪 炮 ， 形 似 伏 猫 *"， 目 的 是 为 了 审 时 度 
势 ， 鞭 劲 待 发 。 少 林 源 系 中 的 炮 拳 就 是 依 此 理 取 名 的 。 


顶头 竖 项 一 一 一 目光 敏锐 


涵 胸 衷 背 
躯干 正直 


立 腰 气 沉 
收 腹 敛 辟 


二 、 对 人 体 动态 技法 的 要 求 


少林 拳 的 动态 技法 表现 为 : 三 节 明 理 、 四 梢 齐备 、 滚 出 滚 人 、 拳 打 一 线 。 

(1) 三 节 明 理 : 是 指 运动 时 身体 各 部 位 应 遵循 的 基本 法 则 。 人 少林 拳 理 认为 ， 
一 身 而 论 ， 有 上 、 中 、 下 三 节 之 分 。 上 三 节 即 肩 为 根 节 、 肘 为 中 节 、 手 为 梢 节 。 
中 三 节 即 心 为 根 节 、 意 为 中 节 、 气 为 梢 节 。 下 三 节 即 膀 为 根 节 、 眼 为 中 节 、 足 为 
梢 节 。 凡 做 动作 ， 首 先 在 中 三 节 作用 的 前 提 下 ， 上 、 下 三 节 才 能 做 到 梢 节 起 、 中 
节 随 、 根 节 追 。 同 时 ， 要 求 起 要 迅速 、 随 要 紧 跟 、 追 要 众 动 。 

(2 ) 四 梢 齐备 : 是 指 以 头发 为 血 梢 ， 指 甲 为 筋 梢 ， 舌 头 为 肉 梢 。 静 态 时 ， 四 
” 稍 要 沉稳 冷静 。 运 动 时 ， 四 梢 要 热血 沸腾 ， 劲 至 发 梢 ， 根 根 竖立 ， 大 有 冲 冠 之 
势 ; 拳 、 掌 坚实 有 力 ， 就 连 指甲 也 具有 穿 肉 透 骨 的 能 力 ; 口 部 合 团 ， 牙 齿 相 对 ， 
劲 充实 到 牙齿 ; 舌尖 紧 顶 上 胆 ， 硬 度 加 强 ， 随 内 气 催 顶 牙根 。 总 之 ， 使 全 身 筋 
骨 、 气 血 、 神 力 、 意 志 凝 成 一 体 ， 形 成 最 佳 表 现 。 

(3 ) 滚 出 滚 人 : 是 指 手 以 滚 而 出 ， 上 身 以 滚 而 动 。 手 以 滚 而 出 ， 是 指 拳 、 掌 
在 冲 出 与 收回 的 过 程 中 ， 手 臂 成 螺旋 出 人 的 表现 形式 。 手 臂 的 旋 出 、 旋 人 既 可 以 
有 效 增强 击 打 力 度 ， 又 能 化 解 对 手 突如其来 的 攻击 。 上 身 以 滚 而 动 ， 是 指 上 身 的 
运动 要 与 上 上 肢 的 出 和 一致， 要 随 上 上肢 的 出 击 和 回收 转动 上 体 配合 。 不 论 是 攻 是 防 
均 以 身 、 手 滚动 为 要 。 人 少林拳 的 滚 出 滚 人 是 用 巧 劲 不 用 拙 力 的 体现 。 

(4 ) 拳 打 一 线 : 是 指 少林 拳 古朴 的 练习 形式 ， 演 练 时 的 起 、 落 、 进 、 退 多 在 
一 条 线 上 往返 运动 。 在 直线 往返 的 行 拳 过 程 中 ， 通 过 身 法 、 步 法 、 技 法 的 有 机 配 
合 ， 显 示 少 林 拳 机 警 敏 捷 、 灵 活 多 变 的 运动 特点 。 


三 、 对 整体 运动 技法 的 要 求 


少林 拳 对 整体 运动 技法 的 要 求 可 以 归纳 为 : 六 合 相 融 、 依 法 行 拳 ， 沉 聚 托 
提 、 以 声 助 势 。 

(1) 六 合 相 融 、 依 法 行 拳 : 是 指 在 运动 时 ， 要 求人 体内 外 三 合 合 一 ， 按 照 六 
合 相 融 的 要 求 进行 练习 。 内 三 合 是 指 心 与 意 合 、 意 与 气 合 、 气 与 力 合 ， 外 三 合 是 
指 手 与 足 合 、 肘 与 膝 合 、 肩 与 膀 合 。 运 动 时 ， 只 有 三 合 势 顺 ， 才 能 力 大 威 猛 。 
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(2 ) 沉 聚 托 提 、 以 声 助 势 : 强调 的 是 气 与 动作 的 配合 。 少 林 拳 理 认 为 ， “法 
为 拳 ， 理 是 气 "。 气 随 经 脉 运行 ， 力 出 于 骨肉 之 中 。 无 形 的 气 对 力 的 催 动 作用 是 
人 体 固 有 的 生理 功能 ， 但 真正 做 到 以 气 催 力 ， 合 理 用 气 ， 则 是 一 个 有 规律 可 循 的 
气力 运动 。 

少林 拳 用 气 的 方法 有 沉 聚 托 提 四 法 。 沉 气 ， 是 练习 静 缓 动作 时 的 基本 运气 
方式 ， 只 有 气 沉 ， 才 能 心 清 神明 ， 身 体 放松 ， 气 力 顺 达 。 聚 气 ， 是 在 进攻 或 发 力 
的 情况 下 使 用 的 。 托 气 ， 多 用 于 平衡 动作 的 完成 。 提 气 ， 多 用 于 配合 腾空 跳 除 之 
类 的 动作 。 气 与 力 的 使 用 要 视 动 作 变化 而 灵活 运用 。 对 于 手 的 出 人 、 步 的 进退 以 
及 身体 的 起 落 ， 情 况 不 同 ， 呼 吸 方法 也 要 灵活 使 用 。 . 

以 声 助 势 ， 是 在 呼 气 时 伴 以 发 声 ， 借 发 声 助 发 力 和 增强 气势 。 在 少林 拳 练习 中 ， 
最 为 常见 的 发 志 有 “ 鸣 、 呀 、 哈 、 喷 、 嗨 、 哇 、 呢 ”等 。 另外， 少林 源 在 套路 演练 结 
束 时 ， 普 遍 发 复 音 “ 鸣 一 喂 ” 声 ， 这 是 一 个 释放 内 气 和 气 归 丹 田 的 过 程 。 它 可 使 全 身 
由 攻防 意识 中 尽快 脱离 出 来 ， 把 体内 原 有 之 气 呼出 ， 有 利于 身体 恢复 到 正常 状态 。 


四 、 对 攻防 技法 的 和 要求 


少林 拳 的 攻防 技法 可 概括 为 : 旨 在 自卫 防身 ， 要 在 八 打 八 不 打 ， 讲 究 虚 实 变 
化 ， 重 在 视 之 无 形 、 试 似 风 火 。 

(1) 站 在 自卫 防身 : 强调 少林 拳 在 于 “自卫 ， 切 戒 “ 好 勇 斗 狠 。 

(2) 要 在 八 打 八 不 打 : 指出 了 贯彻 技击 宗旨 的 具体 方法 。 少 林 拳拳 理 对 人 体 
结构 有 深入 的 研究 ， 对 八 个 要 害 部 位 (有 眼睛、 下 僻 、 喉 结 、 胸 口 、 两 肋 、 小 腹 、 
祥 部 、 盈 骨 ) 持 有 八 打 八 不 打 的 要 求 。 对 友 必 要 遵循 八 不 打 的 准则 ， 以 防 伤 身 害 
体 。 对 敌 而 言 ， 针 对 要 害 ， 决 不 手软 。 八 打 八 不 打 的 技击 观 ， 折 射 着 少林 拳 禅 拳 
一 体 、 爱 习 分 明 、 善 恶 有 别 的 武术 境界 。 

(3) 讲究 虚实 变化 : 少林 拳 在 攻防 实战 中 突出 虚实 转化 的 运用 。 不 能 虚实 变 
换 ， 巧 妙 对 敌 ， 就 难以 制 敌 取胜 。 运 用 方法 有 : 指 西 打 东 、 晃 上 打下 、 前 晃 后 撞 、 
伴 攻 而 实 退 、 视 退 而 实 进 、 虚 虚实 实 、 真 真 假 假 、 示 之 以 虚 、 乘 势 飞 击 等 。 

(4) 重 在 视 之 无 形 、 试 似 风 火 : 视 之 无 形 ， 就 是 要 意 不 露 形 ， 形 不 破 体 ， 力 不 出 
尖 ， 以 无 形 为 有 形 ， 以 无 法 为 有 法 。 总 之 ， 拳 之 有 形 ， 用 之 无 形 。 试 似 风 火 ， 强 调 少 
林 源 法 以 快 为 主 ， 以 刚 见 长 。 出 拳 如 放 箭 ， 收 拳 似 火 烧 ， 源 如 连珠 炮 ， 进 步 捷 如 风 。 
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第 一 节 | 少林 拳 一 段 技术 图 解 


一 、 基 本 形 疹 :: 
(一 ) 静 型 
1. 手 型 


(1) 拳 : 五 指 言 曲 握 紧 ， 大 拇指 扣 于 食指 和 中 指 之 上 (图 2-1-1 )。 

动作 要 点 : 五 指 紧 握 。 

(2) 掌 : 五 指 分 开 ，, 用 力 外 接 ， 掌 心 内 凹 (图 2-1-2 )。 

动作 要 点 : 五 指 外 撑 有 力 。 

(3 ) 勾 : 手腕 内 扣 ， 拇 指 紧 贴 于 食指 根部 ， 其 余 三 指 稍 内 扣 (图 2-1-3 )。 
动作 要 点 : 脑 内 扣 要 有 力 。 


”图 2-1-1 拳 1 “图 2-1-3 多 


2. 步 型 
(1) 马 步 : 两 脚 平 行 开 立 ， 略 宽 于 肩 ， 脚 尖 向 前 ， 届 膝下 蹲 ( 图 2-1-4 )。 
动作 要 点 : 挺 胸 立 腰 ， 脚 趾 抓 地 。 


(2 ) 号 步 : 两 脚 前 后 开 立 ， 前 腿 弯 曲 ， 脚 尖 微 内 扣 ， 后 腿 路 下 ， 脚 尖 斜 向 前 
(2 1S) 


动作 要 点 : 前 腿 号 、 后 腿 绷 ， 挺 胸 收 腹 不 晃动 。 


和 


图 2-1-4 马 步 图 2-1=5 弓 步 


(二 ) 动态 
1. 架 源 
右 拳 向 外 、 向 上 ， 内 旋 摆 至 额 前 上 方 上 架 (图 2-1-6 @ @ )。 


HH 网 和 半日 


司 洪 和 六 因 


2-1-6 架 拳 


2. 推 营 

双 掌 经 胸 前 交叉 合 抱 后 ， 左 掌 经 胸 前 从 腰 间 螺旋 前 推 ， 推 出 后 借助 推力 弹 
抖 ， 高 与 肩 平 ， 肘 关节 弯曲 。 目 视 推 党 方 向 (图 2-1-7 中 ~ 图 )。 

动作 要 点 : 掌 推出 后 借助 反弹 力 手臂 徽 届 ， 力 达 掌 外 沿 。 


© 
©® - 二 
两 | 
党 步 
合 推 
抱 掌 
图 2-1-7 推 掌 


CE EE 


) 3. 冲 拳 
” 右 拳 从 腰 间 螺旋 前 冲 ， 借 助 前 冲 弹 力 迅 速 微 收 ， 肘 关节 弯曲 。 目 视 冲 掌 方 向 
炳 (图 2-1-8@@)。 

动作 要 点 : 出 产后 借助 反弹 力 手臂 徽 届 ， 力 达 拳 面 。 
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4. 砍 掌 


星 丫 午 山 时 的 


片 加 年 六 日 


图 2-1-8 冲 源 


尾 误 洱 检 全 


二 、 单 练 套路 


右 掌 由 外 向 前 平 砍 ， 掌 心 朝 上 。 目 视 前 方 〈( 图 2-1-9@ @ )。 
(一 ) 动作 名 称 
预备 式 


动作 要 点 : 砍 掌 力 达 掌 外 沿 。 
大 
并 
步 
直 
立 留 4 » 
| 第 = 小 革 
1 ”起 势 2 上 步 推 掌 ( 推 山 掌 ) 3 “上 上 步 冲 拳 ( 大漠 跨 马 ) 


图 2-1-9 ” 砍 掌 
4 ”退步 格 肘 (野马 退 模 ) 5 ”退步 架 拳 (鲁班 架 棚 ) 6 上 步 接手 砍 掌 ( 横 板 傣 ) 


续 表 


第 二 小节 
7 ”并 步 架 拳 ( 束 身 华山 ) 8 ”退步 格 肘 (野马 退 槽 ) 9 退步 架 源 (和 鲁班 架 棚 ) 


10 上 步 推 掌 ( 推 山 掌 ) 11 上 步 冲 拳 (路虎 跨 马 ) ”12 ”内 身 拨 挡 (犀牛 望月 ) 
13” 收 势 i We 


(二 ) 动作 图 解 

一 段 技术 动作 主要 以 击 打 方 法 为 主 ， 推 掌 、 冲 拳击 打 对 方 身体 的 不 同 部 位 ， 
配合 步 法 控制 对 方 下 盘 ， 进 退 自如 。 

预备 式 : 并 步 直立 ， 两 臂 自 然 垂 于 体 侧 ， 目 视 前 方 (图 2-1-10 )。 

动作 要 点 : 挺 胸 、 收 腹 、 自 然 。 

1. 起 势 

两 腿 屈膝 半 蹲 ， 右 拳 向 外 、 向 上 ， 内 旋 摆 至 额 前 上 方 上 架 ， 左 拳 内 旋 下 载 于 
左 腿 上 ， 拳 心 向 外 。 目 视 左 侧 (图 2-1-11 )。 

动作 要 点 : 收 脚 迅速 ， 束 身 紧凑 ， 上 架 下 格 协调 连贯 。 


图 2_1_10 并 步 直立 图 2-1-11 东 身 架 产 


2. 上 步 推 掌 

左 脚 向 左 迈步 成 马 步 ， 两 拳 变 党 于 胸 前 交叉 合 臂 ， 掌 心 朝 内 ， 右 掌 在 外 。 随 
即 ， 3 右 掌 变 勾 手 向 身体 右 侧 勾 挂 ， 左 掌 随 转 体 向 前 推出 ， 借 
反弹 力 微 收 ， 同 时 发 “ 哈 ” 声 。 目 视 前 方 (图 2-1-12 @ @)。 
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图 2~1-12 于 步 推 掌 
3. 上 步 冲 拳 


右 脚 向 前 上 步 成 右 马 步 ， 右 手 握 拳 从 腰 间 向 前 螺旋 冲 出 ， 源 心 朝 下 ， 力 达 拳 
面 ， 左 掌 变 拳 收 于 左 腰 间 。 目 视 前 方 (图 2-1-13 )。 

动作 要 点 : 上 步 与 冲 拳 一 气 呵 成 ， 腰 膀 合 一 以 助 冲 拳 ， 右 臂 出 拳 后 借 弹 力 微 
回收 。 

4. 退步 格 肘 ， 

右 腿 后 退 ， 身 体 右 转 90° 成 马 步 ; 左 拳 经 腹 前 向 右 横 格 ， 拳 心 朝 内 ， 右 拳 收 
于 腰 间 。 目 视 左 源 (图 2-1-14)。 

动作 要 点 : 退步 与 格 肘 同时 进行 ， 格 肘 时 借 腰 转 螺旋 发 力 ， 幅 度 要 小 ， 发 力 
短促 。 

5. 退步 架 拳 

身体 左 转 约 90" ， 左 腿 退 步 成 右 弓 步 ; 右 臂 届 肘 向 额头 前 上 方 螺旋 架 起 ， 左 
拳 收 抱 腰 间 。 目 视 前 方 ( 图 2-1-15 )。 

动作 要 点 : 退步 与 上 架 拳 同时 完成 ， 上 架 拳 略 高 于 额头 ， 力 由 腰 间 发 出 ， 螺 
旋 上 架 ， 发 力 短促 。 


图 2-1-13 上 上 步 冲 拳 0 退步 格 肘 图 2-1-15 退步 架 拳 


6. 上 步 搂 手 砍 掌 

左 脚 向 前 上 步 ， 左 掌 向 外 平 搂 ， 右 拳 收 于 腰 间 。 右 脚 上 步 ， 身 体 左 转 约 
180° 成 左 弓 步 ; 同时 ， 右 拳 变 掌 由 外 向 内 、 向 前 划 弧 砍 掌 ， 掌 心 斜 向 上 ， 砍 掌 力 
达 掌 外 沿 ， 左 掌 平 搂 变 拳 收 至 左 腰 侧 。 目 视 砍 掌 方 向 (图 2-1-16 中 国 )。 

动作 要 点 : 了 砍 掌 要 快 ， 力 点 要 准 ， 上 步 与 砍 掌 要 协调 。 


的 飞 沿 FF 昌 


图 2-1-16 上 步 搂 手 砍 掌 


7. 并 步 架 拳 

重心 后 移 ， 左 脚 向 右 脚 并 拢 成 并 步 下 蹲 。 右 掌 变 拳 ， 随 身体 转动 向 额头 前 
上 方 内 旋 架 起 ; 左 辟 届 肘 握拳 下 载 于 左 腿 上 方 ， 产 面向 下 ， 拳 心 朝 外 。 目 视 左 方 
( 国 23117 

动作 要 点 : 并 步 干脆 利落 ， 架 拳 略 高 于 额头 ， 与 并 步 同 时 完成 。 


瑟 同 
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图 2-1-17 并 步 架 拳 


8. 退步 格 肘 

左 脚 向 后 退步 ， 身 体 左 转 180° 成 马 步 ; 右 拳 向 左 经 腹 前 向 上 、 向 右 格 肘 ， 
拳 心 向 内 ， 左 拳 收 于 腰 间 。 目 视 右 拳 (图 2-1-18 )。 

动作 要 点 : 退步 与 格 肘 同 时 进行 ， 格 肘 时 借 腰 转 螺旋 发 力 ， 幅 度 要 小 ， 发 力 
短促 。 
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冰 9. 退步 架 拳 

身体 右 转 约 90。， 右 腿 退步 成 左 弓 步 ; 左 拳 随后 届 肘 向 额 前 上 方 螺旋 架 起 ， 
由 右 拳 收 抱 腰 间 。 目 视 前 方 ( 图 2-1-19)。 

动作 要 点 : 退步 与 上 架 拳 同 时 完成 ， 上 架 拳 略 高 于 额头 ， 力 由 腰 间 发 出 ， 螺 
洽 。。 旋 上 架 ， 发 力 短促 。 


图 2-1-18 退步 格 肘 

10. 上 步 推 掌 

右 脚 上 步 成 右 马 步 ， 右 拳 变 掌 发 力 前 推 ， 借 助 反 弹力 微 收 ， 左 拳 变 勾 手 经 左 
肩 外 侧 、 左 胸 前 向 身体 左 侧 匀 挂 。 目 视 前 方 〈 图 2-1-20 )。 

动作 要 点 : 推 掌 时 要 滚 出 滚 人 ， 人 快速 连贯 ， 以 腰 发 力 ， 力 达 掌 根 。 

11. 上 步 冲 拳 

左 脚 向 前 上 步 成 左 弓 步 ， 左 手 握拳 从 腰 间 螺旋 冲 出 ， 力 达 拳 面 ， 右 手 由 掌 变 
拳 收 于 腰 间 。 目 视 前 方 ( 图 2-1-21)。 ， 

动作 要 点 : 上 步 与 冲 拳 一 气 呵 成 ， 腰 膀 合 一 以 助 冲 拳 ， 左 臂 出 拳 后 借 弹 力 微 
回收 。 


图 2-1-19 退步 架 拳 


到 二 


图 2_1_20 上 步 推 党 图 2-1-21 上 步 冲 产 


12. 闪 身 拨 挡 

右 腿 上 步 成 右 弓 步 ， 两 臂 体 前 交叉 ， 右 拳 变 掌 经 体 前 摆 至 左肩 内 侧 成 立 掌 ， 
掌心 朝 外 ; 左 拳 变 勾 随 转 体 向 下 挂 勾 至 辟 侧 ， 勾 尖 向 上 。 目 视 左 侧 (图 2-1- 
22 @ ©® )。 

动作 要 点 : 格 掌 要 借助 转 腰 发 力 。 
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2-1-22 内 身 拨 挡 


13. 收 势 

(1 ) 身体 右 转 90。 成 左 弓 步 ， 右 拳 向 前 勾 抄 ， 左 拳 变 掌 顺 势 下 按 于 右 肘 处 。 
随即 ， 身 体 右 转 ， 左 脚尖 内 扣 成 马 步 ; 右 拳 随身 体 转动 向 额头 前 上 方 架 起 ， 左 辟 
届 肘 握拳 下 载 于 左 腿 上 方 ， 拳 面向 下 ， 源 心 向 外 ， 同 时 发 “ 鸣 一 喂 ” 声 。 目 视 左 
廓 ( 几 2- 信 23@D@》 

(2 ) 左 脚 并 右 脚 ， 双 臂 放 于 身体 两 侧 。 目 视 前 方 (图 2-1-23 @ )。 

动作 要 点 : 弓 步 变 马 步 要 干脆 ， 架 拳 略 高 于 额头 ， 与 马 步 同 时 完成 。 
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星 步 上 

勾 名 直 

抄 总 拳 和 立 
图 2-1-23 收 势 
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三 、 对 打 套 路 


(一 ) 动作 名 称 


预备 式 


甲 

起 势 
上 步 推 掌 ( 推 山 掌 ) 
上 步 冲 源 〈 赚 虎 跨 马 ) 
退步 格 肘 〈 野 马 退 槽 ) 
退步 架 拳 〈 和 鲁班 架 棚 ) 

上 步 搂 手 砍 掌 
收 势 


(二 ) 动作 图 解 


预备 式 : 甲乙 并 步 直立 ， 两 手 置 于 体 侧 ， 目 视 前 方 。 乙 向 后 转 〈 图 2-1- 


列 人 局 六 


导 了 几 午间 骨折 


1. 甲 乙 起 势 


甲乙 随身 体 转 动 右 拳 向 额 前 上 方 架 起 ， 左 手 届 肘 握拳 下 栽 于 左 腿 上 方 ， 拳 心 


婚 吉 可 AN 的 


图 2-1-24 ”预备 式 


向 侧 。 甲 乙 目 视 对 方 (图 2-1-25 )。 


乙 

起 势 
退步 格 肘 〈《 野 马 退 槽 ) 
退步 架 拳 〈 和 鲁班 架 概 ) 
上 步 推拿 ( 推 山 掌 ) 
上 步 冲 源 ( 路虎 跨 马 ) 
内 身 拨 挡 (犀牛 望月 ) 

收 势 


动作 要 点 : 甲乙 双方 动作 同时 进行 ， 干 脆 利 落 ， 摆 头 迅 速 ， 架 拳 略 高 于 额头 。 

2. 甲 上 步 推 掌 、 乙 退步 格 肘 

甲 身 体 左 转 90* ， 左 脚 上 步 成 左 弓 步 ; 右 拳 向 下 ， 经 左肩 前 向 后 摆 至 右 膀 后 
变色 手 ， 左 拳 变 掌 从 腰 间 向 前 推出 攻击 乙 胸 部 。 乙 身体 左 转 ， 左 腿 后 退 成 马 步 ; 
同时 右手 届 肘 握拳 从 腰 间 向 体 前 格 挡 甲 左 掌 ， 左 拳 收 抱 腰 间 。 甲 乙 目 视 对 方 〈 图 
2-1-26 )。 

动作 要 点 : 甲 推 掌 时 拧 腰 送 肩 ， 左 掌 回 收 时 手指 内 旋 带 住 乙 腕 。 
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图 2-1-25 “甲乙 束 身 架 产 图 2-1-26， 甲 上 步 推 萤 、 乙 退步 格 肘 


3. 甲 上 步 冲 拳 、 乙 退步 架 拳 
甲 右 腿 向 前 上 步 成 右 弓 步 ， 右 手 
变 拳 从 腰 间 向 乙 面 部 或 头 部 冲 出 ， 左 手 
抱 拳 收 于 腰 间 。 乙 右 腿 向 后 退步 成 左 弓 
步 ， 左 拳 随后 退 届 肘 向 额 前 上 方 螺旋 架 
起 ， 右 拳 收 于 腰 间 。 甲 乙 目 视 对 方 ( 图 。 一 宪 . he 
2_1-27 )。 图 2-1-27 甲 上 步 冲 拳 、 乙 退步 架 拳 
动作 要 点 : 甲 冲 拳 、 上 步 同 时 进行 ， 乙 退步 架 拳 要 及 时 。 
4. 乙 上 步 推 掌 、 甲 退步 格 肘 
乙 右 脚 上 步 成 右 己 步 ， 右 拳 变 掌 从 腰 间 向 甲 胸 前 击 出 ， 左 拳 向 下 经 右 肩 前 向 
后 摆 至 左 膀 后 变 勾 手 。 甲 右 脚 后 退 ， 身 体 右 转 90° 成 马 步 ;左手 担 拳 届 肘 从 腰 间 
向 体 前 格 挡 乙 掌 ， 右 手 抱 拳 收 于 腰 间 ( 图 2-1-28 )。 
动作 要 点 ， 甲 退步 格 档 乙 辟 要 及 时 、 准 确 。 
5. 乙 上 步 冲 拳 、 甲 退步 架 拳 
乙 左 脚 上 步 成 左 弓 步 ， 左 拳 从 晒 间 向 甲 面部 冲 出 ， 右 掌 变 拳 抱 于 腰 间 。 甲 


2 PE 


六 身体 左 转 ， 左 脚 退 步 成 右 弓 步 ; 右 辟 届 肘 从 腰 间 经 胸 前 、 面 部 向 额 前 上 方 架 击 乙 
拳 ， 左 拳 抱 于 腰 间 (图 2-1-29 )。 
迷 动作 要 点 : 甲 架 拳 与 退步 同时 完成 ， 乙 冲 拳 、 上 步 配 合 一 致 ， 发 力 顺 达 。 


一 


图 2-1-28 乙 上 步 推 掌 、 甲 退步 格 肘 图 2-1-29 ” 乙 上 步 冲 拳 、 甲 退步 架 拳 


6. 甲 上 步 搂 手 砍 掌 、 乙 闪 身 拨 挡 
(1) 甲 重 心 微 起 ， 左 脚 上 步 ， 左 手 由 拳 变 掌 经 腰 间 按 乙 肘 。 乙 顺势 重心 前 
” 移 , 左 脚 上 步 。 甲 乙 目 视 对 方 (图 2-1-30 @)。 
(2) 甲 右 脚 向 前 上 步 ， 身 体 左 转 180° 成 左 弓 步 ， 右 拳 变 学 向 乙 颈 部 或 面部 
砍 击 ， 左 手 握拳 于 腰 间 。 乙 身体 右 转 闪 身 ， 右 掌 摆 至 左肩 外 侧 阻挡 甲 右 掌 ， 左 掌 
顺势 向 下 、 向 左 、 向 外 挂 勾 ， 勾 尖 向 上 上。 甲乙 目 视 对 方 (图 2-1-30 @ )。 
动作 要 点 : 甲乙 上 步 转 体 、 砍 掌 、 格 掌 同 步 。 
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图 2-1~30 甲 上 步 搂 手 砍 掌 、 乙 闪 身 拨 挡 


7. 甲乙 收 势 

(1) 甲 重心 左 移 ， 甲 乙 左 手 变 拳 下 按 于 右 肘 处 。 甲 乙 身体 右 转 成 马 步 ， 右 拳 
随身 体 转动 向 额 前 上 方 架 起 ， 左 手 届 肘 担 拳 下 载 于 左 腿 上 方 ， 拳 心 向 后 同时 发 声 
“ 鸭 一 喂 ”。 甲 乙 目 视 对 方 (图 2-1-31@ @ )。 

(2) 甲乙 左 脚 并 右 脚 ， 两 手 放 至 体 侧 ， 目 视 前 方 。 甲 向 后 转 (图 2-1- 
31@ @), 
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图 2-1-31 甲乙 收 势 
四 、: 拆 招 
1. 上 步 推 掌 拆 招 


《1) 甲乙 相向 开 步 直立 ， 相 距 约 1 米 (图 2-1-32@D)。 

. (2) 乙 左 脚 上 步 成 左 弓 步 ， 右 拳 从 腰 间 向 甲 胸部 击 打 (图 2-1-32 @ )。 
《3 ) 甲 身 体 略 左 转 ， 左 腿 届 膝 提起 ， 右 掌 下 压 乙 冲 拳 ， 目 视 乙 方 〈( 图 2-1-32 @)) 
(4) 甲 左 脚 前 落成 左 弓 步 ， 左 掌 向 乙 胸部 推 击 ， 乙 顺势 后 仰 闪 办 (图 2-1-32 @ 
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图 2-1-32 上 步 推 掌 拆 招 


2. 退步 格 拳 拆 招 

(1) 甲乙 相向 开 步 直 立 ， 相 距 约 1 米 (图 2-1-33 @D )。 

(2 ) 乙 左 脚 上 步 成 右 马 步 ， 右 拳 前 冲击 打 甲 胸部 (图 2-1-33 @ )。 

(3 ) 甲 右 脚 退步 ， 身 体 右 转 90° 成 马 步 ; 左 臂 屈 肘 向 体 前 划 弧 格 挡 乙 源 , 右 
拳 收 于 腰 间 (图 2-1-33 @) )。 


片山 洁 消 齐名 
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图 2-1-33 退步 格 拳 拆 招 


3. 上 步 砍 掌 拆 招 

(1) 甲乙 相向 开 步 直立 ， 相 距 约 1 米 (图 2-1-34 @)。 

(2 ) 乙 左 脚 上 步 成 左 弓 步 ， 左 拳 向 甲 胸部 冲 出 〈 图 2-1-34 @ )。 

(3) 甲 左 脚 上 步 ， 左 手 扣压 乙 左 手腕 〈 图 2-1-34 图 )。 

(4) 甲 右 脚 迅速 上 步 ， 身 体 左 转 ; 左手 继续 扣压 乙 左 手腕 ， 右 掌 向 乙 颈 部 砍 
， 人 掌心 斜 向 上 ， 力 达 掌 根 (图 2-1-34 @@ )。 

动作 要 点 : 甲 扣 腕 要 紧 ， 上 步 要 快 ， 上 步 与 砍 掌 要 协调 。 
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图 2-1-34 上 步 砍 掌 拆 招 
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米 
汪 
一 、 基 本 形态 
(一 ) 静 型 
1. 手 型 
抢手 : 手心 向 上 ， 四 指 并 紧 ， 大 拇指 内 扣 ， 和 擎 指向 前 上 方 45°* ， 力 达 掌 尖 
(图 2-2-1 )。 


虚 步 : 一 腿 忆 膝下 蹲 ， 全 脚掌 着 地 踏实 ;， 另 一 脚 丢 尖 虚 点 地 面 ， 膝 关节 微 内 
合 。 目 视 前 方 (图 2-2-2 )。 
动作 要 点 : 挺 胸 收 曝 ， 虚 实 分 明 ， 


图 2-2-1 抢手 图 2-2-2 虚 步 
(二 ) 动态 
1. 手法 


(1) 格 挡 : 左 臂 外 旋 上 抬 ， 大 臂 与 肩 平 ， 小 臂 从 左 侧 外 旋 向 左前 上 方 格 挡 。 
重心 下 移 成 马 步 ， 借 助 小 臂 外 旋 反 弹力 内 旋 向 下 格 挡 (图 2-2-3 中 ~ @))， 
动作 要 点 : 格 挡 迅速 有 力 ， 协 调 一 致 。 


上 呈 守 浊 日 
鞍 录 Fr @ 
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图 2-2-3 格 挡 


(2 ) 抢手 ; 左 脚 上 步 ， 左 掌 快速 从 腰 间 穿 出 ， 臂 微 届 ， 掌 心 朝 上 ， 力 达 掌 
指 ， 右 拳 抱 于 腰 间 。 右 脚 上 步 ， 右 拳 变 掌 快速 从 腰 间 穿 出 ， 左 拳 抱 于 腰 间 ( 图 
2-2=4 ~@®), 


攻 叫 先 油 日 
业 志 时 罗 
出 局 计 四 


图 2-2-4 抢手 


(3) 拿 腕 : 左 辟 前 伸 内 旋 ， 左 掌 从 腰 间 经 胸 向 前 呵 拿 ， 右 掌 向 前 按 于 左 用 
处 ， 虎口 向 内 (图 2-2-5@~@) 
动作 要 点 : 手法 快速 灵活 ， 连 贯 协调 。 
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(4) 合 肘 : 身体 左 转 ， 重 心 下 移 成 左 虚 步 ; 双 拳 随身 体 左 转 内 合 ， 向 前 上 方 
抄 出 ， 拳 面向 上 ， 左 拳 高 与 描 平 ， 右 拳 置 于 胸 前 ( 图 2-2-6 中 @ )。 
动作 要 点 : 两 肘 要 内 合 ， 力 达 源 面 。 
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2. 腿 法 
(1) 弹 踢 ， 左 腿 届 膝 下 蹲 ， 右 腿 由 届 到 伸 上 抬 并 向 前 弹 踢 ， 脚 面 绷 紧 ， 力 达 


脚尖 ， 弹 中 高 不 过 膝 ， 弹 跑 结束 后 迅速 回收 小 腿 。 目 视 前 方 (图 2-2-7 Q@ @ )。 
动作 要 点 : 弹 踢 自然 有 力 ， 富 有 弹性 ， 力 达 脚 尖 。 


睹 妆 于 全 人 © 


《2 ) 勾 喝 ， 右 腿 上 提 内 扣 ， 右 脚 脚掌 上 挑 ， 脚 跟 擦 地 后 向 左前 方 勾 跑 ， 左 肢 
掌 与 小 腿 夹 角 90。， 两 掌 胸 前 合 抱 (图 2-2-8 @ @) )。 
动作 要 点 : 勾 踢 幅度 不 易 太 大 ， 团 身 发 力 ， 力 达 色 踢 脚 内 侧 。 
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图 2-2-8 义 跑 
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(3) 低 蹦 腿 : 右 腿 上 抬 ， 大 小 腿 折 和 又， 脚掌 内 扣 ; 展 右 膀 ， 大 腿 推 压 小 腿 向 
右 下 方 跑 出 ， 挺 膝 ， 力 达 脚 底 。 目 视 右 腿 方向 (图 2-2-9 @ ~ @ )。 


动作 要 点 : 抬 腿 下 端 ， 低 蹦 腿 高 不 过 膝 。 
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二 、 单 练 套路 


(一 ) 动作 名 称 


预备 式 


第 一 小 节 
起 势 2 右 弹 踢 (浪子 喝 球 ) 
退步 前 挂 (小 前 手 ) ”5 反弹 上 下 格 源 (迎风 相连 ) 
马 步 架 掌 ( 罗汉 望 仙 ) 8 扣 腕 勾 跑 ( 凤凰 夺 窝 ) 
马 步 冲 拳 (猛虎 出 洞 ) 

第 二 小 节 
并 步 架 拳 ( 束 身 坐 山 ) 12 退步 前 挂 (小 削 手 ) 
左 弹 跑 ( 浪子 踢 球 ) ” 15 反弹 上 下 格 拳 (迎风 相连 ) 
马 步 推 掌 ( 仙 童 献 茶 ) 18 锁 腕 后 拉 (文王 拉 纤 ) 
马 步 格 挡 〈 罗 汉 横 摆 ) 21 收 势 


(二 ) 动作 图 解 

预备 式 ， 同 一 段 单 练 套路 (图 2-2-10 )。 
1. 起 势 

同一 段 单 练 套路 ( 图 2-2-11 )。 


图 2-2-10 并 步 直 立 
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13 


16 


19 


反弹 上 下 格 拳 (迎风 相连 ) 
抢手 转身 合 肘 〈 双关 铁 门 ) 
低 蹦 腿 〈 蹦 腿 ) 


反弹 上 下 格 拳 (迎风 相连 ) 
抢手 转身 合 肘 ( 双关 铁 门 ) 
马 步 下 截 ( 单 排 掌 ) 


图 2-2-11 束 身 哥 拳 


2. 右 弹 踢 

(1) 身体 左 转 90° ， 左 脚 向 前 上 步 ， 双 拳 收 于 腰 间 (图 2-2-12 @ )。 
(2 ) 左 腿 届 膝 半 蹲 ， 右 腿 提 膝 弹 跑 。 目 视 前 方 (图 2-2-12 @ )。 
动作 要 点 : 弹 腿 要 快 弹 快 收 ， 高 不 过 膝 。 
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图 2-2-12 右 弹 踢 


3. 反 弹 上 下 格 拳 

(1) 右 腿 前 落 ， 身 体 左 转 90。 ; 右手 握拳 外 旋 ， 小 臂 向 右前 方 格 挡 ， 大 臂 高 
与 肩 平 (图 2-2-13 @ )。 

(2) 重心 下 移 成 马 步 ， 右 臂 借助 上 格 挡 的 反弹 力 内 旋 向 下 格 挡 ， 置 于 右 腿 膝 
关节 前 上 方 ; 左 掌 立 于 右 肩 前 ， 掌 心 向 外 。 目 视 右 拳 (图 2-2-13 @ )。 

动作 要 点 : 下 格 拳 要 借助 外 旋 的 反弹 力 。 
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图 2-2-13 反弹 上 下 格 拳 


4. 退步 前 挂 

身体 右 转 ， 右 腿 后 撤 成 马 步 ; 左 掌 向 前 
下 抢 挂 ， 右 拳 收 于 腰 间 ( 图 2-2-14 )。 

动作 要 点 : 退步 与 挂 掌 要 协调 。 


2-2-14 退步 削 挂 
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5. 反弹 上 下 格 拳 

(1) 左手 握拳 ， 大 臂 上 抬 ， 高 与 肩 平 ， 小 臂 外 旋 格 档 ( 2-2-15 @ )。 

(2 ) 借助 上 格 拳 反弹 力 ， 左 辟 内 旋 向 下 格 档 ， 置 于 右 腿 膝 关 节 前 上 方 ， 右 掌 
置 于 左 肘 关节 内 。 目 视 左 拳 (图 2-2-15 @) )。 

动作 要 点 : 下 格 拳 要 借助 外 旋 的 反弹 力 格 打 。 
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6. 抢手 转身 合 肘 

(1) 重心 右 移 ， 左 脚尖 点 地 ; 两 掌 收 于 腰 间 ， 掌 心 朝 上 。 目 视 前 方 ( 图 
2=2=16( 六 

(2 ) 左 脚 进步 成 左 弓 步 ， 左 掌 向 前 抢手 。 随 即 ， 右 脚 上 步 成 右 弓 步 ; 右 掌 向 
前 抢手 ， 左 手 握拳 收 于 腰 间 (图 2-2-16 @ @ )。 

(3 ) 身体 左 转 180。， 重 心 下 移 ， 左 脚 成 左 虚 步 ， 随 身体 左 转 双 臂 旋转 内 
合 ， 双 拳 向 前 上 方 抄 出 ， 拳 面 均 向 上 ， 左 拳 高 与 鼻 平 ， 右 拳 置 于 胸 前 (图 2-2- 


16 @ )。 
动作 要 点 : 上 步 、 抢 手 协调 完成 ， 发 力 短促 迅猛 。 
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图 2-2-16 抢手 转身 合 肘 
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7. 弓 步 架 掌 

左 脚 向 前 进步 成 左 弓 步 ， 左 拳 变 掌 ， 左 小 璧 从 腰 间 
经 体 前 上 架 ， 掌 心 斜 向 上 ， 右 拳 收 于 腰 间 (图 2-2-17 )。 

动作 要 点 : 左 小 臂 螺旋 上 架 ， 与 左 脚 上 步 完成 ， 略 
高 于 额头 。 

8. 扣 腕 勾 跑 

左手 下 压 、 抓 担 、 内 扣 ， 右 手 扣 于 左 腕 上 方 ， 向 ”图 232=17 号 步 架 党 
右 腰 间 下 拉 ; 右 腿 届 膝 上 抬 ， 前 脚掌 上 挑 ， 脚 跟 氛 地 向 斜 前 方 勾 踢 ( 图 2-2- 


18 中 ~@@)。 

动作 要 点 : 下 拉 与 勾 足 借助 转身 拧 腰 同时 完成 。 

9. 低 蹦 腿 

身体 略 左 转 ， 右 脚 勾 跑 后 迅速 展 有 短 、 伸 腿 ， 向 斜 下 方 足 出 。 目 视 前 方 ( 图 
2=2=19 je 


动作 要 点 : 脚尖 横向 回 匆 ， 形 成 足 刀 ， 低 踏 腿 力 达 是 外 沿 。 
10. 马 步 冲 拳 
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右 脚 落 地 ， 两 腿 下 蹲 成 马 步 ; 右 拳 从 腰 间 冲 出 ， 拳 眼 朝 上 ， 左 拳 收 于 腰 间 ， 
同时 发 “ 嘱 ” 声 (图 2-2-20 @ @ )。 
动作 要 点 : 冲 拳 从 腰 间 发 力 。 


11. 并 步 架 拳 

重心 后 移 ， 右 腿 提 膝 后 退 ， 身 体 右 转 180。， 左 脚 向 右 脚 并 拢 ， 两 腿 届 膝 半 
蹲 ; 右 拳 经 体 侧 外 摆 划 弧 上 架 至 额 前 上 方 ， 左 拳 下 载 于 左 腿 上 方 ， 拳 面向 下 。 目 
视 左 方 ( 图 2-2-21 )。 

12. 退步 前 挂 


左 腿 向 后 退步 ， 身 体 左 转 180° 成 马 步 ; 右 拳 变 掌 向 右前 方 削 挂 ， 左 拳 收 于 
腰 间 。 目 视 右 掌 (图 2-2-22 )。 | 
动作 要 点 : 削 挂 有 力 ， 力 达 掌 外 沿 。 


0 | 
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图 2-2-21 并 步 架 养 。 图 2-2-22 进步 前 挂 
13. 反弹 上 下 格 拳 


(1 ) 右手 握拳 ， 大 臂 上 抬 高 与 户 平 ， 小 辟 外 旋 格 档 (图 2-2-23 四 )。 
(2) 随后 借助 外 旋 反 弹力 ， 小 臂 内 旋 下 格 档 ， 置 于 左 腿 膝 关节 上 方 ， 左 掌 附 
于 右 肘 关节 内 侧 。 目 视 右 拳 (图 2-2-23 @) )。 


动作 要 点 : 下 格 拳 要 借助 外 旋 的 反弹 力 格 打 。 
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图 2-2-23 上 反弹 上 下 格 拳 


14. 左 弹 踢 

身体 右 转 90。 ， 双 拳 收 抱 于 腰 间 。 右 腿 支 撑 ， 届 膝 半 蹲 ， 左 腿 提 膝 向 前 弹 
踢 。 目 视 前 方 (图 2-2-24 四 @ )。 

动作 要 点 : 弹 踢 要 快 弹 快 收 ， 高 不 过 膝 。 
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图 2-2-24 左 弹 跑 


15. 反 弹 上 下 格 源 

(1 ) 左 脚 前 落 ， 左 手 握拳 ， 大 臂 上 抬 高 与 肩 平 ， 小 臂 外 旋 格 档 ， 右 拳 变 掌 置 
于 左 肘 关 节 内 处 (2-2-25 QD )。 

(2 ) 借助 上 格 拳 反 弹力 ， 小 臂 内 旋 下 格 档 ， 左 拳 置 于 右 腿 膝 关节 上 方 。 目 视 


左 拳 (图 2-2-25 @ )。 


图 2-2-25 反弹 上 下 格 拳 
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16. 抢手 转身 合 肘 

(1) 重心 右 黎 ， 左 脚尖 点 地 ; 两 掌 收 于 腰 间 ， 掌 心 朝 上 。 目 视 前 方 (图 
2-2-26 @ )。 

(2 ) 左 脚 进步 成 左 弓 步 ， 左 掌 向 前 抢手 。 随 即 ， 右 脚 上 步 成 右 弓 步 ; 右 掌 向 
前 抢手 ， 左手 握拳 收 于 肯 间 (图 2-2-26 @ @ )。 

(3 ) 身体 左 转 90* ， 重 心 下 落成 左 虚 步 ;随身 体 左 转 ， 双 臂 旋转 内 合 ， 双 拳 
向 前 上 方 抄 出 ， 源 面向 上 ， 左 拳 高 与 鼻 平 ， 右 拳 置 于 胸 前 ( 图 2-2-26 @ )。 
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图 2-2-26 抢手 转身 合 肘 


17. 马 步 推 掌 

左 脚 进步 成 左 弓 步 ， 左 拳 变 掌 下 按 后 收 至 左 腰 
间 ， 右 拳 变 掌 下 按 回收 后 迅速 向 前 推出 ， 掌 心 朝 前 ， 
目 视 前 方 (图 2-2-27 )。 

18. 锁 腕 后 拉 

重心 前 移 ， 左 手 扣 于 右 腕 上 方 ， 向 后 拉 。 左 腿 
屈膝 提起 ， 目 视 前 方 〈 图 2-2-28 QD @) )。 图 2-2-27 马 步 推 党 


动作 要 点 : 锁 腕 要 紧 ， 提 膝 要 稳 。 


19. 马 步 下 截 

重心 后 移 ， 左 脚 后 落成 马 步 ; 两 拳 变 掌 ， 右 掌 下 截 ， 左 掌 收 于 腰 间 。 目 视 前 
方 (图 2-2-29 )。 

20. 马 步 格 挡 

右 脚 退步 ， 身 体 右 转 180° 成 马 步 ; 左 掌 变 拳 ， 左 辟 向 内 格 挡 ， 右 掌 变 源 收 
”图 2-2-29 马 步 f 载 


于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 2-2-30 )。 
22-30 马 步 格 当 
21. 收 势 
同一 段 单 练 套路 (图 2-2-31@0 ~@@)。 
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三 、 对 打 套 路 


(一 ) 动作 名 称 


预备 式 


甲 
起 势 
右 弹 跑 ( 浪子 踢 球 ) 
反弹 上 下 格 拳 《迎风 相连 ) 
退步 削 挂 (小 削 手 ) 
反弹 上 下 格 拳 (迎风 相连 ) 
抢手 转身 合 肘 〈 双关 铁 门 ) 
妃 步 架 掌 《罗汉 望 仙 ) 
扣 腕 勾 踢 〈 凤 茧 夺 窝 ) 
低 蹦 腿 〈 蹦 腿 ) 
马 步 冲 源 ( 扑面 抒 ) 
收 势 


(二 ) 动作 图 解 
预备 式 : 同一 段 对 打 套 路 (图 2-2-32 D9 @ )。 


攻 吕 向 六 人 垦 巴 


本 
起 势 
退步 前 挂 (小 前 手 ) 
反弹 上 下 格 源 (迎风 相连 ) 
左 弹 踢 ( 浪子 晶 球 ) 
反弹 上 下 格 拳 ( 迎风 相连 ) 
抢手 转身 合 肘 ( 双关 铁 门 ) 
弓 步 推 掌 〈 仙 童 献 茶 ) 
锁 腕 后 拉 文王 拉 纤 ) 
马 步 下 截 〈 单 排 掌 ) 
马 步 格 挡 ( 罗汉 横 摆 ) 
收 势 
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图 2-2-32 ”预备 式 


1. 甲 乙 起 势 

同一 段 对 打 套 路 (图 2-2-33 )。 

2. 甲 右 弹 踢 、 乙 退步 削 挂 

甲 身体 左 转 90* ， 双 拳 收 抱 于 腰 间 ， 右 腿 提 膝 向 乙 禄 部 弹 跑 ， 左 腿 届 膝 半 
蹲 ， 目 视 乙 方 。 乙 左 腿 向 后 退步 ， 身 体 左 转 成 马 步 ， 右 掌 削 挂甲 右 脚 ， 左 拳 收 抑 
于 腰 间 ， 目 视 削 挂 方向 (图 2-2-34 )。 

动作 要 点 : 甲 弹 踢 有 力 ， 乙 退步 迅速 ， 削 挂 及 时 。 
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图 2-2-33 甲乙 束 身 架 源 ” 图 2-2-34 甲 右 弹 踢 、 乙 退步 前 挂 


3. 甲乙 反弹 上 下 格 拳 

〈1) 甲 右 脚 前 落 ， 身 体 左 转 ; 右手 握拳 ， 右 臂 上 抬 ， 高 与 肩 平 ， 小 臂 外 旋 向 
乙 头 部 击 打 。 乙 左手 握拳 ， 右 臂 上 抬 ， 高 与 肩 平 ， 小 臂 外 旋 向 上 迎击 ( 图 2-2- 
35@ )。 

《2 ) 甲 右 臂 借助 外 旋 的 反弹 力 ， 内 旋 向 乙 右 膝 击 打 。 乙 右 臂 借助 外 旋 的 反弹 
力 ， 内 旋 向 甲 右 膝 迎 击 ， 目 视 击 打 方 向 ( 图 2-2-35 @) )。 

动作 要 点 : 甲乙 上 下 格 臂 有 力 ， 格 臂 部 位 交叉 。 
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图 2-2-35 甲乙 反弹 上 下 格 源 
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4. 乙 左 弹 踢 、 甲 退步 削 挂 

乙 身体 右 转 90* ， 左 腿 向 甲 腹部 弹 踢 ， 目 视 甲 方 。 甲 右 腿 后 退 成 马 步 ， 左 掌 
向 乙 左 脚 前 挂 ， 右 拳 收 于 腰 间 (图 2-2-36 )。 

动作 要 点 : 乙 弹 踢 要 快 而 有 力 ， 甲 退步 迅速 ， 削 挂 及 时 。 
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图 2-2-36 乙 左 弹 踢 、 甲 退步 削 挂 


5. 甲乙 反弹 上 下 格 产 

(1) 乙 左 脚 前 落 ， 身 体 右 转 ; 左手 握 源 ， 左 臂 上 抬 ， 高 与 肩 平 ， 小 臂 外 旋 
向 甲 头 部 击 打 ， 目 视 甲 方 。 甲 左手 握拳 ， 左 辟 上 抬 ， 高 与 户 平 ， 小 辟 外 旋 向 上 迎 
击 ， 目 视 乙方 (图 2-2-37 中 )。 

《2) 乙 左 臂 借助 上 格 源 反 弹力 ， 内 旋 向 甲 右 膝 击 打 。 甲 左 臂 借助 外 旋 反弹 
力 ， 内 旋 向 乙 右 膝 迎 击 ， 目 视 击 打 方 向 (图 2-2-37 @) )。 
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图 2-2-37 甲乙 反弹 上 下 格 拳 


6. 甲乙 抢手 转身 合 肘 

(1) 甲乙 重心 右 移 ， 左 脚尖 点 地 ;两 掌 收 于 腰 间 ， 掌 心 朝 上 ， 目 视 前 方 〈 图 
2-2-38 @D )。 

(2) 甲乙 左 脚 进步 成 左 弓 步 ， 左 掌 向 前 抢手 。 随 即 ， 右 脚 上 步 成 右 号 步 ; 右 
掌 向 前 抢手 ， 左 手 握拳 收 于 腰 间 (图 2-2-38 @ 四 )。 


(3 ) 甲乙 身体 左 转 90* ， 重 心 下 移 成 左 虚 步 ;随身 体 左 转 双 臂 旋转 内 合 ， 双 
拳 向 前 上 方 勾 出 ， 拳 面向 上 ， 左 拳 高 与 田 平 ， 右 拳 置 于 胸 前 ( 图 2-2-38 @@ )。 
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图 2-2-38 甲 乙 抢 手 转身 合 肘 


7. 乙 弓 步 推 掌 、 甲 弓 步 架 掌 

乙 左 脚 进 步 成 左 弓 步 ， 左 手 变 掌 向 甲 胸部 推出 ， 右 手 收 至 腰 间 ， 目 视 甲 方 。 
甲 左 脚 向 前 进步 成 左 弓 步 ， 左 拳 变 掌 ， 左 小 臂 从 腰 间 经 体 前 上 架 ， 掌 心 向 斜 前 上 
方 ， 右 拳 收 于 腰 间 ， 目 视 乙方 (图 2-2-39 )。 

动作 要 点 ; 甲 上 架 要 及 时 。 


图 2-2-39 乙 弓 步 推 掌 、 甲 弓 步 架 掌 
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8. 甲 扣 腕 勾 踢 、 乙 锁 腕 后 拉 

(1 ) 甲 左 腕 下 压 ， 抓 担 乙 右 手腕 ， 乙 左手 快速 扣压 甲 左 手腕 。 甲 右手 迅速 扣 
压 乙 左手 膀 ， 向 右 腰 间 下 拉 ， 目 视 乙 方 (图 2-2-40 @ )。 

(2 ) 甲 右 腿 届 膝 上 拾 ， 前 脚掌 上 挑 ， 脚 跟 擦 地 向 乙 左 脚 中 处 色 踢 。 乙 左 腿 届 
膝 提 起 ， 两 手 顺 重心 后 移 之 势 后 拉 ， 目 视 甲 方 (图 2-2-40 @) )。 

动作 要 点 : 甲乙 扣 腕 下 压 要 连贯 快速 ， 扣 腕 要 紧 ， 甲 勾 踢 要 快 ， 乙 提 膝 要 稳 。 
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图 2-2-40 甲 扣 腕 勾 踢 、 乙 锁 腕 后 拉 


9. 甲 低 蹦 腿 、 乙 马 步 下 截 

甲 身体 略 左 转 ， 右 脚 勾 跑 后 ， 迅 速 展 脏 伸 腿 向 乙 小 腿 处 蹦 出。 乙 左 脚 迅 速 
后 落成 马 步 ， 两 拳 变 掌 ， 右 掌 顺 势 下 截 甲 右 脚 ， 左 掌 收 抱 腰 间 ， 目 视 甲 方 〈 图 
2-2-41 )。 

动作 要 点 : 甲 蹦 腿 要 快 ， 乙 落 步 下 截 要 迅速 、 准 确 。 

10. 甲 马 步 冲 拳 、 乙 马 步 格 挡 

甲 右 脚 前 落成 马 步 ， 右 拳 向 乙 胸 部 冲 出 ， 左 拳 收 于 腰 间 ， 目 视 乙 方 。 乙 右 脚 
退步 ， 左 辟 外 旋 届 肘 ， 向 左 架 格 甲 拳 ， 目 视 格 挡 方向 (图 2-2-42 )。 


pe 


图 2-2-41 甲 低 蹦 腿 、 乙 马 步 下 堆 图 2-2-42 ， 甲 马 步 冲 拳 、 乙 马 步 格 挡 


11. 甲乙 收 势 
同一 段 对 打 套 路 (图 2-2-43 @ ~ @)。 


进 袜 条 JIN 了 避 日 
司 湛 法 如 NN 刁 @ 


(1) 甲乙 相向 开 步 直立 ， 相 距 1 米 左右 (图 2-2-44 @ )。 
(2 ) 乙 左 弹 跑 腿 进 攻 甲 祥 部 (图 2-2-44 @) )。 


(3) 甲 身体 右 转 ， 右 脚 退 步 闪 身 ; 左手 向 外 前 挂 乙 左 脚 中 (图 2-2-44 @) ) 。 
动作 要 点 : 甲 向 外 挂 格 要 顺 乙 弹 踢 之 势 ， 削 挂 要 快速 及 时 。 


@ 

2 @ 

并 甲 

步 向 

直 后 

立 转 
图 2-2-43 甲乙 收 势 

全 拆 招 | 

1. 前 挂 拆 招 


寺 风 千 济 人 NN 性 日 
汗 崔 计 N 全 
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图 2-2-44 ” 削 挂 拆 招 


EE 


冰 2. 勾 跑腿 拆 招 
(1) 甲乙 相向 开 步 直立 ,相距 1 米 左右 (图 2-2-45 @ )。 
由 (2 ) 乙 左 脚 上 步 ， 右 掌 推 击 甲 胸部 ( 图 2-2-45 @ )。 
(3 ) 甲 左 脚 上 步 ， 左 臂 上架 乙 右 辟 (图 2-2-45 @) )。 
痊 (4 ) 甲 堪 腕 外 旋 扣 拿 乙 右 腕 ， 乙 左 掌 迅 速 扣压 抓 拿 甲 左 腕 (图 2-2-45 @ @ )。 


(5) 甲 右 掌 迅 速 扣压 乙 左 腕 ， 右 脚色 中 乙 左 脚 踩 ; 同时 两 手臂 外 旋 ， 合 力 将 
乙 摔 倒 (图 2-2-45@O@) )。 
动作 要 点 : 甲 扣 腕 要 有 力 ， 勾 中 与 旋 臂 要 协调 。 


[a 
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汀 FT 于 人 @ 
右 圭 卫 合 


过 书 必 N 四 
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图 2-2-45 ” 勾 踢 腿 拆 招 


俩 | 训 沫 丑 习 避 合 


3. 侧 蹦 腿 拆 招 

(1) 甲乙 相向 开 步 直立 ， 相 距 1 米 左右 (图 2-2-46 @ )。 

〈2 ) 乙 右 脚 上 步 ， 右 掌 推 击 甲 胸部 ( 图 2-2-46 @) )。 

(3 ) 甲 右 脚 向 后 活 步 ， 顺 势 合 掌 ， 双 人 掌 内 旋 扣压 乙 右 臂 ， 随 重心 后 移 ， 身 体 
右 转 ， 双 臂 回 带 (图 2-2-46 @ @ )。 

(4) 甲 左 脚 踏 击 乙 腿 ， 乙 届 膝 哆 地 (图 2-2-46 @ @ )。 

动作 要 点 : 甲 合掌 内 旋 要 连贯 ， 侧 蹦 要 稳 。 


睹 鞍 生 六 NN 履 日 


一 一 一 一 


秩 州 生 山 CN 人 @ 


游 酸 NN , 注 卫 民 吵 避 全 
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2-2-46” 侧 蹦 腿 拆 招 
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三 他 | 少林 拳 三 段 技术 图 解 


一 、 基 本 形态 


(一 ) 静 型 

爪 : 五 指 弯 曲 撑 开 ， 掌 心 尽量 前 凸 ， 力 达 第 一 指 节 【 图 2-3-1 )。 

动作 要 点 : 五 指 外 撑 有 力 。 

(二 JJ 动态 

二 手法 

(1) 横 勾 拳 : 左 拳 经 腰 间 向 外 、 向 前 划 弧 后 向 内 横 勾 ， 力 达 源 面 ( 图 2-3- 
2 中 @)。 

动作 要 点 : 向 内 横 勾 时 ， 肘 关节 约 与 拳 同 高 ， 力 达 源 面 。 


QD @ 

并 右 

步 横 

直 勾 

立 区 拳 全 
图 2-3-1 不 图 2-3-2 ， 横 勾 拳 


《2 ) 顶 肘 (以 右 项 肘 为 例 ): 右 脚 上 步 成 右 弓 步 ， 右 臂 届 肘 从 身体 右 侧 经 腹 
前 抬 至 胸 前 ， 肘 尖 向 外 ， 向 身体 右 侧 横 顶 击 (图 2-3-3 Q@ @) )。 
动作 要 点 : 拧 腰 发 力 ， 力 达 肘 尖 。 


版 加 和 后 间 昌 
学 洱 中 出 的 


图 2-3-3 顶 肘 ; 


(3) 中 托 手 : 右手 扣 胸 、 届 肘 向 身体 右 侧 横向 叮 出 ， 左 掌 顺 势 向 上 托 出 ， 高 


与 鼻 平 (图 2-3-4@ @ )。 


(4) 勾 挂 : 左 掌 从 胸 前 经 腹 前 向 左 膀 外 侧 勾 挂 ， 色 尖 向 上 ， 力 达 勾 尖 〈 图 


2-3-5@ © )。 


占 加 午 六 牟 
出 共 习 的 


图 2-3-4 四 托 手 


动作 要 点 : 下 挂 有 力 » 力 达 勾 尖 。 
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图 2-3-5 勾 挂 


并 团 庆 济 沁 梁 凯 并 导 二 汪 泊 
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(5) 里 格 拳 : 右 臂 届 肘 从 腰 间 经 右 胸 前 向 左 横 击 ， 拳 心 向 内 ， 目 视 前 方 〈 图 
2-3-6 D ®@ ). 


动作 要 点 : 格 兰 有 力 。 
9 四 
并 马 
步 步 
直 格 
立 拳 


me 


图 2-3-6 里 格 拳 


(6) 旋 腕 别 辟 ， 一 手 外 旋 拉 至 腰 间 ， 另 一 手 按 掌 别 辟 (图 2-3-7 @@)。 
动作 要 点 ; 按 掌 别 臂 要 借助 转 腰 发 力 。 


此 三 竺 六 所 
蘑 涩 尾 漠 的 


图 2-3~7 旋 腕 别 臂 
2. 步 法 
绕 步 : 左 脚 驳 形 向 左前 方 上 步 ， 右 脚 脚掌 扒 地 后 踢 ， 右 腿 大 小 腿 折 装 ， 扣 步 
落地 内 图 2-3-8 @) 去 二) 
动作 要 点 : 弧 形 上 步 ， 肚 掌 扒 地 。 
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二 、 单 练 套路 


(一 ) 动作 名 称 


预备 式 


起 势 

右 号 步 顶 肘 〈 碎 必 肘 ) 
妃 步 勾 挂 《回头 望月 ) 
哆 手 托 臂 (天 玉 托 塔 ) 
马 步 反 插 掌 ( 反 拨 手 ) 


并 步 架 拳 〈 束 身 坐 山 ) 
左 退 步 拿 肘 ( 虎 爪 手 ) 
马 步 勾 挂 ( 回头 望月 ) 
进步 冲 拳 ( 扑面 揪 ) 
绞 手 压 壁 ( 勒 马 势 ) 


(二 ) 动作 图 解 


第 一 小 节 
2 右 己 步 横 勾 拳 (横扫 千 军 ) 3 


5 换 跳 步 项 肘 〈 碎 心 肘 ) 6 

8 绕 步 换 式 (磨盘 步 ) 

11 退步 别 辟 ( 罗汉 伏 虎 ) 12 
第 二 小 节 

15 左 退 步 横 勾 源 (罗汉 挥 袖 ) 16 

18 换 跳 步 拿 有 时 ( 虎 不 手 ) 19 

21 绕 步 换 式 (磨盘 步 ) 22 


24 马 步 反 揪 拳 (下 阴 手 ) 23 
27 收 势 


预备 式 : 同一 段 单 练 套路 ( 图 2-3-9 )。 


1. 起 势 


同一 段 单 练 套路 (图 2-3-10 )。 


图 2-3-9 并 步 直立 


换 跳 步 横 勾 拳 ( 横扫 千 军 ) 
马 步 格 肘 ( 罗汉 横 摆 ) 
抢手 亮 掌 (小 关门 ) 

上 步 穿 掌 (白蛇 吐 信 ) 


换 跳 步 横 色 拳 (罗汉 挥 袖 ) 
马 步 格 挡 ( 护 心肝 ) 
抢手 亮 掌 (小 关门 ) 
退步 合掌 〈《 怀 中 抱 月 ) 


图 2-3-10 束 身 架 拳 


| 端 丽 讶 小 沁 澡 映 芝 导 二 川 浙 


EE 
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2. 右 弓 步 横 勾 拳 

右 脚 上 步 成 右 号 步 ， 右 拳 从 上 腰 间 由 外 向 内 横 勾 ， 源 眼 向 内 。 目 视 前 方 (图 
2 

动作 要 点 : 横 勾 拳 有 力 ， 力 达 拳 面 。 

3. 换 跳 步 横 勾 拳 

两 脚 路 地 微 腾空 ， 左 右 腿 交换 落地 成 左 弓 步 ; 同时 左 拳 从 腰 间 由 外 向 内 横 
名， 拳 心 向 下 ， 拳 眼 向 内 。 目 视 前 方 ( 图 2-3-12 )。 


图 2-3-11 右 己 步 横 匈 源 图 2-3-12 ， 换 跳 步 横 义 源 


4. 右 弓 步 项 肘 

(1) 左 脚 进步 ， 同 时 右 臂 由 后 向 前 抢 辟 ， 左 臂 后 摆 (图 2-3-13 @ )。 

(2) 右 脚 上 步 成 右 弓 步 ， 右 掌 变 拳 ， 右 臂 届 时 经 体 前 向 前 顶 肘 ， 左 拳 变 掌 置 
于 右 拳拳 面 。 目 视 顶 肘 方向 (图 2-3-13 @) )。 

动作 要 点 : 顶 肘 力 达 肘 尖 。 


竟 履 半 介 


©@ 
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图 2-3-13 右 弓 步 顶 肘 


5. 换 跳 步 项 肘 
两 脚 路 地 微 腾空 ， 左 右 腿 交换 落地 成 左 弓 步 ; 左 臂 由 后 向 前 抢 臂 ， 右 辟 后 


摆 。 左 掌 变 拳 ， 左 辟 届 时 向 前 顶 肘 ， 右 拳 变 掌 置 于 左 拳 拳 面 。 同 时 发 “ 嘱 ” 声 ， 
目 视 前 方 (图 2-3-14 四 @) )。 


殉 蕊 针 日 


学 澡 条 JiRt 的 


图 2-3-14 换 跳 步 顶 肘 


6. 马 步 格 肘 
右 脚 上 步 ， 身 体 左 转 90° 成 马 步 ; 右 掌 变 拳 向 内 里 肘 至 胸 前 。 目 视 前 方 ( 图 
2=3=15 
正 : 背 
面 面 
图 2-3-15 马 步 格 肘 
7. 马 步 勾 挂 


身体 右 转 约 90。 ， 左 腿 伸 直 成 右 马 步 ; 左手 变 勾 手 ， 直 辟 由 身体 内 侧 顺 时 针 
向 身体 外 侧 挂 出 ， 色 尖 向 外 ， 右 掌 立 于 左肩 内 侧 。 目 视 左 后 方 〈 图 2-3-16 )。 
动作 要 点 : 勾 挂 要 借助 身体 右 转 拧 腰 的 力量 。 


Ti 背 
A A 


图 2-3-16 马 步 勾 挂 


鞭 图 江洲 忆 芭 军工 号 博 1 贡 


(1) 身体 重心 右 移 ， 左 肢 检 地 ， 左 腿 后 跑 小 腿 ， 大 小 腿 折 又 (图 2-3- 
视 17 @ )。 
(2 ) 左 脚 经 右 脚 内 侧 向 左前 方 绕 贺 上 步 ， 脚 尖 外 摆 ， 身 体 向 内 倾斜 ， 右 肩 高 
滇 ”于 左肩 。 目 视 左右 方 (图 2-3-17@ )。 
(3 ) 随即 ， 右 脚 扒 地 ， 向 左前 方 绕 贺 上 步 ， 脚 尖 内 扣 成 右 己 步 ， 身 体重 心 向 
内 倾斜 ， 右 肩 高 于 左肩。 目 视 左 方 (图 2-3-17 @) )。 
动作 要 点 ; 上 步 时 要 绕 圆 ， 身 体 向 内 倾斜 ， 小 腿 后 踢 要 放松 ， 力 达 脚掌 。 
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0 ® 
去 弧 绕 
县 形 步 
扒 站 勾 
地 步 挂 
图 2-3-17 绕 步 换 式 
9. 抢手 亮 掌 
(1) 左 脚 活 步 成 左 弓 步 ， 左 手 随身 体 左 转向 前 做 抢手 ， 右 拳 抱 于 腰 间 (图 
D3 


(2 ) 随后 右 脚 上 步 ， 右 抢手 ， 左 拳 收 于 腰 间 (图 2-3-18 @ )。 

(3 ) 上 动 不 停 ， 身 体 左 转 90° 成 左 虚 步 ; 两 掌上 挑 立 于 胸 前 。 目 视 前 方 ( 图 
2-3-18 @ )。 

动作 要 点 : 上 步 抢手 有 力 ， 转 体 连 贯 。 
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sped 抢手 亮 党 


出 考生 提 
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10. 吗 手 托 臂 
左 脚 落地 ， 重 心 偏向 右 腿 ; 右 辟 扣 腕 、 届 肘 ， 向 身体 右 侧 横向 呵 出 ， 左 掌 向 
上 托 出 ， 掌 心 向 上 ， 高 与 鼻 平 。 目 视 前 方 (图 2-3-19 )。 


背 
面 #4 


图 2-3-19 呵 手 托 臂 


11. 退步 别 辟 

左 脚 向 后 退步 ， 双 掌 内 旋 向 前 下 方 拧 按 ， 掌 心 向 下 。 上 自视 按 掌 方 向 (图 
2-3-20 )。 

动作 要 点 : 向 前 下 拧 按 与 退步 同时 完成 ， 双 掌 五 指 微 内 扣 。 

12. 上 步 穿 掌 4 

左 脚 向 前 上 步 成 左 弓 步 ， 右 掌 从 腰 间 向 前 穿 出 ， 掌 指向 前 ， 掌 心 向 上 ， 左 拳 
收 于 腰 间 。 目 视 穿 掌 方向 《图 2-3-21 )。 

动作 要 点 : 穿 掌 力 达 掌 尖 。 
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Sr 退步 别 葡 | 图 2-3-21 上 步 穿 党 


13. 马 步 反 捅 掌 

身体 左 转 ， 右 脚 上 步 ， 两 腿 届 蹲 成 马 步 ; 右 掌 向 身体 右 侧 下 方 反 插 ， 左 掌 立 
于 右 户 前， 掌心 朝 外 。 目 视 揪 掌 方 向 〈 图 2-3-22 )。 

动作 要 点 : 反 插 掌 借助 转 腰 发 力 。 


壮 函 沙洲 巴 沙 煤 苏 所 博 年 甘 


六 14. 并 步 架 拳 
身体 右 转 180* ， 右 脚 向 右 后 退步 ， 左 脚 向 右 脚 并 拢 ， 两 腿 届 膝 半 蹲 ;， 右 拳 
网 经 体 侧 划 绝 右 摆 ， 架 至 额 前 上 方 ， 左 拳 向 前 、 向 内 划 弧 下 载 于 左 腿 上 ， 拳 面向 
下 ， 拳 心 向 外 。 目 视 左 侧 (图 2-3-23 )。 
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图 2-3-22” 马 步 反 插 掌 图 2.3.23 并 步 架 产 


15. 左 退步 横 勾 拳 

左 脚 退 步 成 右 号 步 ， 右 拳 从 腰 间 由 外 向 内 横 勾 ， 拳 眼 向 内 。 目 视 前 方 (图 
2-3-24 )。 

16. 换 跳 步 横 勾 拳 

两 腿 路 地 ， 身 体 微 腾空 ， 两 腿 交 换 落 地 成 左 弓 步 ; 左 拳 从 腰 间 由 外 向 内 横 
勾 ， 拳 眼 向 内 。 目 视 前 方 (图 2-3-25 )。 


pa 


ee 图 2_3.25 换 跳 步 模 多 大 


17. 左 退步 拿 肘 

左 脚 退 步 ， 右 拳 变 虎 爪 向 前 抓 出 ， 左 拳 收 于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 2-3-26 )。 

18. 换 跳 步 拿 肘 

两 腿 路 地 ， 身 体 微 腾空 ， 两 腿 交 换 落 地 成 左 弓 步 ; 左 拳 变 虎 爪 向 前 抓 出 , 右 
拳 收 于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 2-3-27 )。 
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2-3-26 左 退 步 拿 肘 图 2-3-27 换 跳 步 拿 肘 


19. 马 步 格 挡 

右 脚 上 步 ， 身 体 左 转 成 马 步 ; 右 拳 由 外 向 内 格 挡 ， 拳 面向 上 。 目 视 格 挡 方 向 
(图 2-3-28 )。 

20. 马 步 勾 挂 y 

身体 右 转 约 90" ， 左 腿 伸 直 成 右 马 步 ; 左 拳 变 勾 手 ， 直 辟 由 身体 内 侧 顺 时 针 
向 外 侧 挂 出 ， 色 尖 向 外 ， 右 掌 立 于 肩 内 侧 。 目 视 左 后 方 〈 图 2-3-29 )。 

动作 要 点 : 色 挂 要 借助 拧 腰 的 力量 。 


tf 


\ N 


图 2-3-28 马 步 格 挡 图 2-3-29 马 步 勾 挂 


21. 绕 步 换 式 

(1 ) 上 肢 不 动 ， 重 心 前 移 ， 左 脚 拔 地 后 踢 ， 经 右 脚 内 侧 向 左前 方 绕 圆 上 步 ， 
脚尖 外 摆 ， 身 体 向 内 倾斜 ， 右 肩 高 于 左肩 (图 2-3-30 @@ )。 | 

(2 ) 右 腿 后 踢 小 腿 ， 随 即 向 左前 方 绕 圆 上 步 ， 右 脚 内 扣 成 右 马 步 ， 身 体重 心 
向 内 倾斜 ， 右 肩 高 于 左肩 。 目 视 左 后 方 (图 2-3-30 @) )。 
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图 2-3-30 ” 绕 步 换 式 


22. 抢手 亮 掌 

(1 ) 左 脚 向 左前 方 活 步 成 左 弓 步 ， 随 身体 左 转 左 掌 向 前 抢手 ， 右 掌 变 拳 抱 于 
腰 间 (图 2-3-31@)。 

(2 ) 右 脚 上 步 ， 右 抢手 ， 左 拳 收 于 腰 间 (图 2-3-31 @) )。 

(3) 上 动 不 停 ， 身 体 左 转 180° 成 左 虚 步 ;两 掌 随 转 体 上 挑 ， 掌 心 朝 外 ， 右 


掌 附 于 左 肘 关 节 内 侧 。 目 视 前 方 (图 2-3-31 @) )。 
动作 要 点 : 抢手 要 快 而 有 力 ， 转 体 要 稳 。 
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图 2-3-31 抢手 亮 掌 


23. 进步 冲 拳 
左 脚 进步 成 左 马 步 ， 右 拳 从 腰 间 向 前 冲 出 。 目 视 前 
方 ( 图 2-3-32 )。 
24. 马 步 反 插 拳 
右 脚 上 步 ， 身 体 左 转 成 马 步 ; 右 辟 内 旋 向 前 下 方 插 
拳 ， 左 臂 附 于 右 肩 内 侧 。 目 视 插 拳 方向 (图 2-3-33 )。 4 We 
25. 退步 合掌 图 2-3-32 ”进步 冲 拳 


重心 后 移 ， 身 体 右 转 ， 右 脚 向 后 退步 成 左 弓 步 两 手 上 下 相合 ， 掌 心 相对 ， 
右 掌 在 上 ， 左 掌 在 下 。 目 视 前 方 (图 2-3-34 )。 
动作 要 点 : 合击 要 快 而 有 力 。 


图 2-3-33” 马 步 反 插 产 2-3-34 退步 合掌 


26. 绞 手 压 臂 

身体 右 转 成 马 步 ， 两 手 合掌 绞 手 ; 身体 右 转 ， 左 腿 路 直 成 右 弓 步 ， 左 掌 向 前 
下 按 掌 ， 右 掌 变 拳 收 抱 腰 间 。 目 视 按 掌 方 向 (图 2-3-35@D @) )。 

动作 要 点 : 绞 手 要 快 ， 与 按 掌 动作 连贯 。 
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图 2-3-35 绞 手 压 辟 


27. 收 势 
同一 段 单 练 套路 ( 图 2-3-36 @~@@)。 
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三 、 对 打 套 路 


(一 ) 动作 名 称 

预备 式 
甲 己 

1 起 势 起 势 
2 右 马 步 横 勾 淮 ( 右 横 扫 千 军 ) 左 退 步 格 挡 
3 换 跳 步 横 勾 拳 ( 左 横扫 千 军 ) 换 跳 步 格 挡 
4 右 马 步 顶 肘 〈 碎 心 肘 ) 左 退 步 拿 肘 ( 虎 扑 手 ) 
5 换 跳 步 顶 肘 《 碎 心肝 ) 换 跳 步 拿 肘 ( 虎 爪 手 ) 
6 马 步 格 肘 ( 罗汉 横 摆 ) 马 步 格 挡 ( 护 心 肘 ) 
8 马 步 勾 挂 (回头 望月 ) 马 步 勾 挂 ( 回头 望月 ) 
8 绕 步 换 式 ( 磨盘 步 ) 绕 步 换 式 【 磨 盘 步 ) 
9 抢手 亮 掌 (小 关门 ) 抢手 亮 掌 (小 关门 ) 
10 中 手 托 蔷 (天王 托 塔 ) 进步 冲 源 (扑面 手 ) 
11 退步 别 臂 〈 罗 汉 伏 虎 ) 马 步 反 插 源 (下 阴 手 ) 
12 上 步 穿 掌 〈《 白蛇 吐 信 ) 退步 合掌 〈《 怀 中 抱 月 ) 
13 马 步 反 插 掌 ( 反 拨 手 ) 绞 手 压 辟 ( 勒 马 势 ) 
14 收 势 收 势 

(二 ) 动作 图 解 


预备 式 ; 同一 段 对 打 套 路 (图 2-3-37 @ @) )。 
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图 2-3-37 预备 式 


1. 甲乙 起 势 

同一 段 对 打 套 路 ( 图 2-3-38 )。 

2. 甲 右 马 步 横 勾 拳 、 乙 左 退步 格 挡 

甲 右 脚 上 步 成 右 号 步 ， 右 拳 从 腰 间 由 外 向 内 向 乙 头 部 贯 打 ， 拳 眼 向 内 ， 左 拳 
抱 于 腰 间 ， 目 视 乙 方 。 乙 左 脚 后 退 成 右 马 步 ， 右 拳 从 腰 间 由 外 向 内 格 挡 ， 拳 眼 向 
内 ， 左 拳 抱 于 腰 间 ， 目 视 甲 方 (图 2-3-39 )。 
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图 2-3-38 甲乙 束 身 架 产 2_3-39 ， 甲 右 己 步 横 色 拳 、 乙 左 退步 格 挡 


3. 甲 换 跳 步 横 勾 拳 、 乙 换 跳 步 格 挡 

甲 两 腿 跨 地 微 腾空 ， 两 脚 换 步 落 地 成 左 弓 步 ;左手 从 腰 间 由 外 向 内 贯 击 乙 头 
部 ， 拳 眼 向 内 ， 右 拳 抱 于 腰 间 ， 目 视 乙 方 。 乙 身体 微 腾空 ， 两 腿 换 步 落地 成 右 马 
步 ; 左手 从 腰 间 由 外 向 内 格 挡 ， 拳 眼 向 内 ， 右 拳 抱 于 腰 间 ， 目 视 甲 方 (图 2-3-40 )。 

4. 甲 右 马 步 项 肘 、 乙 左 退 步 拿 肘 

甲 右 脚 上 步 成 右 弓 步 ， 右 臂 由 后 向 前 抢 臂 下 压 ， 右 掌 变 拳 ， 右 臂 屈 肘 经 体 
前 向 乙 胸 前 顶 击 ， 左 拳 变 掌 置 于 右 拳 拳 面 ， 目 视 乙 方 。 乙 身体 左 转 ， 左 脚 向 后 退 
步 ; 右 拳 成 虎 扑 用 力 抓 握 甲 右 有 时 ， 左 拳 收 于 腰 间 ， 目 视 甲 方 (图 2-3-41 )。 

动作 要 点 : 乙 拿 肘 要 及 时 、 准 确 。 
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图 2-3-40 甲 换 跳 步 横 勾 拳 、 乙 换 跳 步 格 挡 。 ”图 2-3-41 甲 右 弓 步 顶 肘 、 乙 左 退步 拿 肘 
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5. 甲 换 跳 步 顶 肘 、 乙 换 跳 步 拿 肘 

甲 两 脚 足 地， 身体 微 腾空 ， 两 脚 交换 成 左 弓 步 ; 左 臂 由 后 向 前 抢 臂 下 压 ， 左 
掌 变 拳 ， 左 臂 届时， 经 体 前 向 乙 胸 前 顶 击 ， 右 拳 变 掌 置 于 左 拳 拳 面 ， 目 视 乙 方 。 
乙 两 脚 路 地 ， 身 体 微 腾空 ， 两 脚 交换 成 左 弓 步 ; 左 拳 成 虎 爪 抓 握 甲 左 有 时， 右 拳 收 
于 腰 间 ， 目 视 甲 方 (图 2-3-42 )。 


Ar 


图 2-3-42 甲 换 跳 步 项 肘 、 乙 换 跳 步 拿 肝 


6. 甲乙 马 步 格 挡 ; 

甲 右 脚 上 步 ， 身 体 左 转 成 马 步 ; 右 掌 变 拳 ， 右 臂 届 肘 向 乙 左 臂 谚 肘 ， 目 视 乙 
方 。 乙 身体 左 闪 ， 右 脚 上 步 成 马 步 ; 右 辟 由 外 向 内 格 挡 ， 源 面向 上 ， 拳 心 向 内 ， 
目 视 甲 方 (图 2-3-43 )。 

动作 要 点 : 甲 训 肘 要 快 而 有 力 ， 乙 格 挡 及 时 。 

7. 甲乙 马 步 勾 挂 

甲乙 身体 右 转 90。， 左 腿 足 直 成 右 马 步 ; 左手 变 勾 手 ， 直 臂 由 身体 内 侧 顺 时 
针 向 身体 外 侧 挂 出 ， 色 尖 向 外 ， 右 手 成 掌 立 于 肩 内 侧 。 甲 乙 目 视 对 方 《 图 2-3- 
44 )。 

动作 要 点 : 甲乙 勾 挂 要 借助 身体 右 转 拧 腰 的 力量 。 


正 侧 
面 面 有 
图 2-3-43 甲 马 步 格 肘 、 乙 马 步 格 挡 图 2-3-44 ”甲乙 弓 步 色 挂 


8. 甲乙 绕 步 换 式 

(1) 甲乙 上 肢 不 动 ， 身 体重 心 移 向 右 腿 ， 左 腿 届 膝 后 踢 小 腿 ， 大 小 腿 折 又 ， 
左 脚 经 右 脚 内 侧 向 左前 方 绕 圆 上 步 ， 脚 尖 外 摆 ; 身体 向 内 倾斜 ， 右 肩 高 于 左肩 。 
甲乙 目 视 对 方 (图 2-3-45 @)。 

(2 ) 甲乙 右 腿 届 膝 后 踢 小 腿 ， 随 即 向 左前 方 绕 圆 上 步 ， 右 脚 脚尖 内 扣 成 右 马 
步 ， 身体 重心 向 内 倾斜 ; 右 肩 高 于 左肩 。 甲 乙 目 视 对 方 (图 2-3-45 @) )。 

动作 要 点 ; 上 步 时 要 绕 圆 上 步 ， 身 体 向 内 倾斜 ， 小 腿 后 踢 时 要 放松 ， 力 达 脚 掌 。 
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图 2-3-45 甲乙 绕 步 换 式 


9. 甲乙 抢手 亮 掌 

(1) 甲乙 重心 后 移 ， 左 脚尖 点 地 ; 两 掌 收 至 腰 间 ， 掌 心 朝 上 (图 2-3- 
46 DD ), 

(2) 随即 甲乙 左 脚 进步 ， 左 掌 向 前 抢手 。 右 脚 上 步 ， 右 掌 向 前 抢手 (图 
2-3-46 @ @ )。 

(3) 甲乙 身体 左 转 约 9%。， 双 掌 随 转 体 挑 掌 。 甲 乙 目 视 对 方 (图 2-3- 
46 @ )。 
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图 2-3-46 ”甲乙 抢手 亮 掌 


10. 乙 进步 冲 拳 、 甲 四 手 托 臂 

乙 左 脚 进 步 成 左 弓 步 ， 右 拳 从 腰 间 向 甲 胸部 冲 出 。 甲 重心 右 移 ， 右 手 扣 乙 右 
腕 ， 左 手 托 乙 右 臂 ， 双 手 合 力 届 肘 上 托 乙 右 辟 ， 目 视 乙方 (图 2-3-47 )。 

动作 要 点 : 甲 托 臂 吗 手 要 快 而 准 。 

11. 乙 马 步 反 插 拳 、 甲 退步 别 辟 

乙 右 脚 上 步 ， 身 体 左 转 90° 成 马 步 ;， 右 臂 内 旋 向 甲 腹部 插 击 。 甲 迅速 向 后 退 
步 ， 身 体 微 右 转 ; 双手 经 胸 前 向 右 下 方 拧 按 乙 右 臂 ， 目 视 乙方 (图 2-3-48 )。 

动作 要 点 ; 乙 上 步 、 反 插 拳 要 快速 协调 ; 甲 退 步 及 时 ， 拧 按 有 力 。 


mR > 
图 2-3-47 乙 进 步 冲 拳 、 甲 四 手 托 臂 图 2-3-48 乙 马 步 反 揪 拳 、 甲 退步 别 臂 


12. 甲 上 步 穿 掌 、 乙 退步 合掌 

甲 左 脚 上 步 成 左 弓 步 ， 右 掌 从 腰 间 向 乙 面部 插 击 ， 左 手 握拳 收 于 腰 间 。 乙 
右 脚 向 后 退步 ， 身 体 右 转 ; 两 手 上 下 相合 ， 接 握 甲 右 腕 。 甲 乙 目 视 对 方 (图 
2-3-49 )。 

动作 要 点 : 甲 穿 掌 要 快 ， 乙 合掌 抓 握 要 准确 。 

13. 甲 马 步 反 择 掌 、 乙 绞 手 压 臂 


甲 右 脚 上 步 ， 身 体 左 转 ， 两 腿 届 蹲 成 马 步 ， 右 掌 向 乙 腹部 插 出 ， 左 掌 立 于 右 
肩 前 ， 目 视 插 掌 方向 。 乙 双手 绞 手 ， 向 右 下 方 按压 ， 目 视 甲 方 (图 2-3-50 )。 


从 前 


图 2-3-49 甲 上 步 穿 掌 、 乙 退步 合掌 图 2-3-50 甲 马 步 反 择 掌 、 乙 绞 手 压 臂 


14. 甲乙 收 势 
同一 段 对 打 套 路 (图 2-3-51 ~ @ )。 
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1. 拿 肘 别 臂 拆 招 

(1) 甲乙 相向 开 步 直 立 ， 相 距 1 米 左 右 (图 2-3-52 @ )。 

〈2 ) 乙 右 脚 上 步 ， 右 肘 向 甲 胸部 顶 击 (图 2-3-52 @) )。 

(3 ) 甲 右 脚 迅速 后 退 ， 闪 身 ， 左 手 上 托 乙 前 臂 ， 右 手 变 虎 爪 ， 拿 握 乙 右 肘 ， 
左手 别 乙 右 辟 (图 2-3-52 @ @ )。 

动作 要 点 : 甲 退 步 闪 身 时 机 要 把 握 好 ， 拿 握 要 准 。 
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图 2-3-52 拿 肘 别 壁 拆 招 
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2. 吗 腕 托 肘 拿 臂 拆 招 

(1) 甲乙 相向 开 步 直立 ， 相 距 1 米 左 右 (图 2-3-53 人 )。 

(2 ) 乙 上 步 冲 拳 ， 攻 击 甲 胸 腹 部 (图 2-3-53 @@ )。 

(3 ) 甲 右 脚 后 退 ， 身 体 右 闪 ; 右手 钻 拿 乙 右 腕 ， 左 掌上 托 乙 肘 部 (图 2-3- 
53 ® @ )。 

(4) 甲 两 辟 内 旋 拿 乙 右 辟 (图 2-3-53 @) )。 

动作 要 点 : 甲 要 借 转 体 之 势 叮 拿 乙 手腕 和 肘 关节 。 
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3. 拿 腕 压 肘 拆 招 

(1) 甲乙 相向 开 步 直 立 ， 相 距 1 米 左 右 (图 2-3-54 @ )。 

《2 ) 乙 右 脚 上 步 ， 右 掌 插 甲 颈 部 ( 图 2-3-54 @) )。 

(3) 甲 迅速 上 步 侧 闪 ， 两 掌 合掌 ， 右 掌 在 上 ， 双 手 扣压 乙 右 腕 (图 2-3- 
54®@). 

(4) 甲 身体 右 转 ， 两 掌 顺 时 针 旋转 向 右 下 方 回 带 乙 右 辟 ， 右 掌 拿 扣 乙 右 腕 ， 
左 掌 别 压 乙 右 肘 关 节 (图 2-3-54 @ )。 

动作 要 点 : 甲 合掌 扣压 要 把 握 好 时 机 ， 扣 压 要 紧 ， 旋 压 要 快 。 
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一 、 基 本 形态 


1. 腿 法 

(1) 里 合 腿 : 右 脚 由 外 经 面前 向 内 、 向 下 扣压 ， 左 手 与 脚掌 在 面前 相 击 (图 
2-4-1 中 人 ©® 光 

动作 要 点 : 右 脚 摆 至 前 快速 扣压 。 


时 网 由 半日 
回填 半 @ 


(2) 二 起 脚 : 左 腿 届 膝 上 抬 ， 右 腿 足 地 腾空 ， 右 脚 在 空中 快速 向 前 弹出 ,看 
掌 拍 击 右 脚面 (图 2-4-2 @~@)。 
动作 要 点 : 弹 击 有 力 ， 拍 击 时 脚面 绷 直 。 
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2. 靠 法 

(1) 马 步 靠 : 左 辟 届 肘 上 抬 ， 右 手 外 旋 向 下 ， 双 手 经 体 前 交叉 后 ， 左 手 立 肘 
靠 打 于 身体 左 侧 ， 拳 心 向 内 ， 右 手 内 旋 于 右 膀 劳 ， 拳 背 向 前 ， 拳 面向 下 。 目 视 左 
侧 (图 2-4-3@@)。 

动作 要 点 : 靠 打 时 力 发 于 腰 ， 达 于 左肩 背 。 


〈2 ) 贴身 靠 : 右 脚 向 右 侧 上 步 ; 两 臂 胸 前 交叉 ， 双 脚 路 地， 身体 右 转 ， 腰 部 
突然 发 力 ， 右 辟 届 肘 外 摆 ， 左 臂 直 辟 下 打 (图 2-4-4@ -~@》 
动作 要 点 : 贴身 靠 打 力 发 于 腰 ， 弓 步 中 地力 达 右 肩 背 。 


二 、 单 练 套路 


(一 ) 动作 名 称 

预备 式 

第 一 小 节 
1 起 势 2 搂 手 并 步 冲 拳 ( 顶 心 标 拳 ) 3 虚 步 架 拳 ( 打 虎 靠山 ) 
4 进步 推 掌 ( 推 山 掌 ) 5 里 合拍 脚 ( 里 合 脚 ) 6 马 步 靠 ( 马 步 靠山 ) 
7 右 马 步 冲 源 (猛虎 出 洞 ) 8 马 步 格 挡 ( 护 心 肘 ) 9 挂 辟 勾 踢 ( 拂 袖 起 腿 ) 
10 马 步 扳 拳 ( 弥勒 拂 袖 ) 

第 二 小 节 
11 挑 手 分 掌 ( 童子 挑灯 ) ”12 左 弓 步 击 掌 ( 追 风 相连 ) ”13 转身 合 肘 (双关 门 ) 
14 右 弹 踢 拍 脚 ( 右 探 脚 ) 15 左 弹 踢 拍 脚 ( 堪 揉 脚 ) 16 腾空 二 起 脚 ( 钻 天 炮 ) 
17 左右 贴 靠 ( 卧 枕 ) 

第 三 小 节 


18 并 步 架 拳 ( 束 身 坐 山 ) ”19 虚 步 下 按 掌 ( 勒 马 势 ) ””20 左 弓 步 冲 源 (猛虎 出 洞 ) 
21 左 弓 步 推 掌 (罗汉 望 仙 ) 22 并 步 匀 挂 ( 束 身 观望 ) 23 马 步 斜 拉 ( 回头 望月 ) 
24 马 步 架 格 ( 护 心肝 ) 25 左 弓 步 冲 拳 (猛虎 出 洞 ) ”26 提 肤 拉手 〈 提 腿 躲 闪 ) 
27 马 步 扳 拳 (弥勒 拂 袖 ) 

第 四 小 节 
28 退步 分 掌 ( 拨 云 见 日 ) ”29 虚 步 亮 掌 ( 仙 童 放 帘 ) “30 转身 合 肘 (双关 门 ) 
退步 右 按 掌 ( 仙 童 让 位 》 32 退步 左 按 掌 ( 仙 童 让 位 ) ”33 换 步 双 按 掌 ( 双 按 掌 ) 
左右 贴 靠 ( 贴身 靠 ) 35 收 势 
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(二 ) 动作 图 解 
预备 式 : 同一 段 单 练 套路 〈 图 2-4-5 )。 
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1. 起 势 
同一 段 单 练 套路 (图 2-4-6 )。 


2. 搂 手 并 步 冲 拳 

(1) 左 脚 向 左 侧 横 跨 ， 左 拳 变 掌 ， 虎 口 向 外 ， 随 体 转向 左 侧 搂 手 (图 
2-4-7@ )。 

(2 ) 左 掌 变 拳 收 抱 晒 间 ， 身 体 左 转 约 90。， 右 脚 并 步 震 脚 ， 右 拳 从 腰 间 内 旋 
冲 出 ， 拳 心 向 下 ， 力 达 拳 面 ， 目 视 前 方 〈 图 2-4-7 @) )。 


3. 虚 步 架 拳 


右 脚 后 退 ， 重 心 后 移 成 左 虚 步 ; 右 拳 随身 体 右 转 届 臂 摆 至 头顶 上 方 ， 左 手 握 
拳 从 腰 间 随身 体 右 转向 左 、 向 上 、 向 内 划 弧 经 体 前 下 栽 于 左 腿 上 。 目 视 前 方 ( 图 
4 0) 

4. 进步 推 党 

左 腿 进 步 成 左 弓 步 ， 左 拳 变 掌 经 右前 臂 内 侧 向 前 推 击 ， 右 拳 变 掌 下 按 后 由 前 


向 后 挂钩 至 右 蔷 侧 。 目 视 前 方 〈 图 2-4-9 )。 
动作 要 点 : 推 掌 要 路 脚 转 腰 抖 家， 迅猛 发 力 ， 臂 微 届 。 


5. 里 合拍 脚 


重心 前 移 ， 身 体 左 转 ， 左 腿 支 撑 ， 右 脚 里 合 ; 左手 拍 击 右 脚掌 (图 2-4-10 )。 

动作 要 点 : 里 合击 响 ， 快 速 有 力 。 

6. 马 步 靠 

右 脚 落地 后 ， 左 脚 向 左 横 蜂 一步 成 马 步 ; 左手 届 肘 抬 辟 向 上 、 向 外 立 肘 
靠 打 于 身体 左 侧 ， 拳 眼 向 外 ; 右 拳 下 载 于 右 膀 旁 ， 拳 心身 外 。 目 视 前 方 〈 图 
2E 作 如 DA) 

动作 要 求 : 右 脚 落地 后 ， 左 脚 顺势 向 左 挪 步 ， 靠 打 有 力 。 


7. 右 马 步 冲 拳 

身体 左 转 90。 ， 右 脚 上 步 成 右 弓 步 ; 右 拳 从 腰 间 向 前 冲 出 ， 左 手 握拳 收 于 腰 
间 ， 同 时 发 “ 哈 ” 声 。 目 视 前 方 《 图 2-4-12 )。 

动作 要 求 ; 右 臂 微 届 ， 冲 拳 力 达 源 面 。 
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8. 马 步 格 挡 

右 脚 向 后 退步 ， 身 体 左 转 成 马 步 ， 左 拳 向 左 经 腹 前 向 上 、 向 左 格 肘 ， 拳 心 向 
内 ， 右 手 握拳 收 于 腰 间 。 目 视 左 拳 方向 (图 2-4-13 )。 

动作 要 点 : 格 肘 时 ， 借 腰 转 螺旋 发 力 ， 幅 度 要 小 ， 发 力 短促 。 


9. 挂 臂 勾 踢 

左 脚尖 外 展 ， 身 体 左 转 ; 左 拳 经 体 前 下 挂 ， 右 脚色 起 向 右 侧 色 踢 ， 力 达 脚 中 
内 侧 ; 右 拳 向 上 经 体 前 左 摆 。 目 视 右 前 方 (图 2-4-14)。 

动作 要 点 : 挂 拳 与 匀 踢 动作 同时 完成 ， 右 腿 勾 踢 快速 有 力 。 

10. 马 步 扳 拳 

身体 左 转 ， 右 脚 前 落成 马 步 ; 右 拳 经 腹 前 届 肘 向 上 、 向 外 扳 打 ， 同 时 发 
“ 险 ” 声 ， 左 手 顺势 握拳 收 于 腰 间 。 目 视 右 拳 ( 图 2-4-15 )。 

动作 要 点 : 右手 扳 拳 力 达 拳 背 和 前 辟 外 侧 。 


A 


11. 挑 手 分 掌 
左手 由 拳 变 插 掌 ， 挑 于 右 掌 根部 ， 左 腿 上 提 ， 两 掌 向 上 挑 起 ， 在 额 前 上 方 分 
掌 。 眼 随手 走 (图 2-4-16 @ @)。 


动作 要 点 : 上 挑 、 外 分 要 快速 连贯 。 

12. 左 弓 步 击 掌 

左 脚 前 落成 左 弓 步 ， 右 掌 经 腰 间 向 前 推出 ， 左 掌 变 拳 收 于 腰 间 。 目 视 前 方 
(图 2-4-17 )。 

动作 要 点 : 右 掌 前 推 要 顺畅 ， 力 达 掌 根 。 


图 2-4-16 挑 手 分 掌 一 图 2-4-17 左 弓 步 击 掌 


13. 转身 合 肘 

(1) 重心 后 移 ， 左 脚 收 半 步 ， 脚 尖 点 地 ; 右 掌 收 抱 于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 
2-4-18 @ )。 

(2 ) 左 腿 前 落成 左 弓 步 ， 左 掌 由 腰 间 届 肘 前 穿 ， 掌 心 向 上 ， 指 尖 向 前 ， 右 掌 
收 于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 2-4-18 @) )。 

(3) 右 脚 上 步 成 右 弓 步 ， 右 臂 届 肘 向 前 穿 掌 ， 左 手 顺势 下 收 于 体 侧 (图 
2-4-18 @) )。 

(4 ) 身体 左 转 90° ， 左 脚 点 地 成 高 虚 步 ; 两 手 握拳 ， 两 避 届 肘 上 挑 ， 右 拳 置 
于 左 肘 内 侧 (图 2-4-18 @ )。 

动作 要 点 : 穿 堂 有力， 上 步 、 转 身 连 贯 顺畅 。 
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14. 右 弹 踢 拍 脚 

重心 前 移 ， 左 腿 支撑 ， 右 腿 向 上 弹 踢 ; 右手 由 腰 间 前 穿 拍打 脚面 ， 左 手 握拳 
收 于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 2-4-19 )。 

动作 要 点 : 上 体 保持 正直 ， 弹 踢 高 与 腰 平 ， 拍 腿 干 脆 。 

15. 左 弹 踢 拍 脚 

右 脚 落地 ， 重 心 前 移 ， 左 腿 向 前 弹 踢 ; 左手 由 腰 间 前 穿 拍打 脚面 ， 右 手 握拳 
收 于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 2-4-20 )。 


16. 腾空 二 起 脚 

右 腿 路 地 ， 左 脚下 落 ， 同 时 右 脚 快 速 在 空中 弹 踢 ， 右 手 击 拍 右 脚面 (图 
2-4-21 © ©® )。 

动作 要 点 : 路 地 有 力 ， 两 腿 在 空中 交换 要 快 ， 右 腿 弹 击 有 力 。 
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17. 左右 贴 靠 

(1 ) 两 脚 落 地 成 马 步 ， 两 辟 经 体 前 交 又 抢 臂 划 圆 ， 右 臂 届 肘 贴 靠 于 体 前 ， 拳 
心 向 内 ， 力 达 前 臂 外 侧 ; 左 臂 内 旋 ， 左 拳 垂直 下 载 于 身体 左 侧 ， 拳 心 斜 向 外 ( 图 
2-4-22 0 ON 

(2 ) 身体 右 转 ， 换 步 小 跳 起 ， 左 脚 前 落成 左 弓 步 ， 两 臂 经 体 前 交叉 抢 臂 划 
圆 ; 左 辟 届 肘 ， 拳 贴 靠 于 体 前 ， 拳 心 向 内 ， 力 达 左 前 辟 外 侧 ; 右 拳 垂直 下 栽 于 身 
体 右 侧 ， 拳 心 斜 向 外 ， 目 视 前 方 (图 2-4-22 @ @)。 

动作 要 点 : 两 辟 抢 辟 要 协调 ， 贴 靠 借 助 拧 腰 和 马 步 后 腿 跨 伸 发 力 。 
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18. 并 步 架 产 

身体 右 转 90"， 左 脚 向 右 脚 并 拢 ， 两 腿 屈 肤 半 蹲 ， 右 拳 随身 体 转动 向 额 前 上 
方 上 架 ， 左 臂 届 肘 ， 握 拳 下 载 于 左 膝 上 方 ， 拳 面向 下 ， 拳 心 向 后 。 目 视 左 方 (图 
2-4-23 )。 


19. 虚 步 下 按 掌 
身体 左 转 ， 左 腿 后 退 ， 右 脚尖 点 地 成 右 高 虚 步 ， 右手 由 拳 变 掌 下 按 ， 左 手 握 
拳 收 于 腰 间 。 目 视 右前 方 〈 图 2-4-24 )。 


20. 左 弓 步 冲 拳 

左 腿 上 步 成 左 弓 步 ， 左 源 从 腰 间 向 前 冲 出 ， 右 掌 变 拳 收 于 腰 间 。 目 视 前 方 
(图 2-4-25 )。 

21. 左 弓 步 推 掌 

左 拳 变色 向 后 勾 挂 ， 右 拳 变 掌 ， 从 腰 间 前 架 推 。 目 视 推 掌 方 向 (图 2-4-26 )。 

动作 要 点 ， 右 臂 借 推 掌 反弹 力 微 届 ， 推 学力 达 掌 根 。 


22. 并 步 勾 挂 

左 脚 向 右 脚 并 拢 ， 身 体 右 转 90。; 左 勾 手 由 左 向 上 经 右 肩 外侧 、 体 前 向 身体 
左 侧 挂 勾 ， 右 掌 立 于 左肩 前 。 目 视 左 侧 〈 图 2-4-27 )。 

动作 要 点 : 收 脚 要 快 而 稳 ， 缩 身 迅 速 而 紧凑 。 
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图 2-4-27 并 步 勾 挂 


23. 马 步 斜 拉 

右 腿 向 右 侧 开 步 成 右 弓 步 ， 两 手 成 掌 体 前 交叉 ， 左 上 右 下 ， 两 掌心 相对 。 随 
后 两 掌 拉 开 ， 右 臂 屈 肘 抬 于 右 肩 前 ， 拇 指向 下 ， 掌 心 斜 向 外 ; 左手 经 体 前 向 下 、 
内 旋 置 于 左 蔷 外 侧 ， 掌 心 斜 向 上 。 目 视 左 后 方 (图 2-4-28 )。 
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2_4_28 弓 步 斜 拉 


24. 马 步 架 格 

身体 左 转 180? ， 左 脚 退步 成 马 步 ; 右 掌 变 拳 ， 右 臂 届 肘 抬 辟 格 挡 于 右 胸 前 ， 
左 掌 变 拳 收 于 腰 间 。 目 视 格 挡 方向 (图 2-4-29)。 

动作 要 点 : 右 辟 旋转 向 内 格 挡 。 

25. 左 弓 步 冲 拳 

身体 右 转 90。， 左 脚 上 步 成 左 弓 步 ; 左 拳 从 腰 间 向 前 冲 出 ， 右 拳 收 抱 腰 间 。 
目 视 前 方 (图 2-4-30 )。 
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图 2-4-29 马 步 架 格 图 2-4-30 左 马 步 冲 拳 


26. 提 膝 拉手 

重心 后 移 ， 左 腿 提 膝 ，; 左 拳 顺 势 微 回 拉 ， 右 拳 抱 于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 
2=4=31)s 

动作 要 点 ; 重心 后 移 要 快 ， 提 膝 独 立 要 稳定 。 

27. 马 步 扳 拳 

身体 左 转 ， 左 脚 后 落 成 马 步 ， 左 拳 经 胸 腹 前 收回 腰 间 ， 右 拳 经 左 辟 外 侧 外 旋 
向 右上 方 扳 打 ， 拳 与 耳 平 。 目 视 右 方 (图 2-4-32 )。 

动作 要 点 : 扳 拳 力 达 拳 背 和 前 璧 外侧 。 


图 2-4-31 提 膝 拉手 图 2-4-32” 马 步 扳 拳 


28. 退步 分 掌 

身体 右 转 ， 右 脚 后 退 ， 两 掌 托 至 胸 前 外 旋 分 掌 ， 掌 心 向 上 、 向 外 。 目 视 分 掌 
方向 (图 2-4-33 )。 

29. 虚 步 亮 掌 

右 脚 后 撤 成 左 虚 步 ， 双 掌 届 肘 前 推 ， 目 视 前 方 (图 2-4-34 )。 


图 2-4-33 退步 分 掌 图 2-4-34 虚 步 亮 党 


30. 转身 合 肘 

(1) 重心 后 移 ， 左 脚 收 半 步 ， 脚 尖 点 地 ; 两 拳 外 分 ， 收 抱 腰 间 。 目 视 前 方 
(图 2-4-35 @)。 

(2 ) 左 腿 前 落成 左 弓 步 ， 左 臂 由 腰 间 届 肘 前 穿 ， 掌 心 向 上 ， 指 尖 向 前 ， 右 掌 
收 于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 2-4-35 @) )。 

(3) 右 脚 上 步 成 右 弓 步 ， 右 臂 届 肘 向 前 穿 掌 ， 左 掌 顺势 收 于 腰 侧 (图 2-4- 
35 @ )。 

(4 ) 身体 右 转 90" ， 左 脚 点 地 成 虚 步 ; 两手 握拳 ， 两 臂 届 肘 挑 推 ， 右 拳 置 于 
左 肘 关节 内 侧 (图 2-4-35 @ )。 
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图 2-4-35 转身 合 肘 


31. 退步 右 按 掌 

左 肢 退步， 右手 后 绕 经 体 前 向 下 按 掌 ， 左 掌 收 于 腰 间 。 目 视 前 方 ( 图 
2=4=36 )。 

动作 要 点 : 退步 与 按 掌 同时 完成 ， 臂 微 届 ， 按 掌 有 力 ， 力 达 掌 根 。 

32. 退步 左 按 掌 
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右 脚 退步 ， 左 手 后 绕 经 体 前 向 下 按 掌 ， 右 掌 变 拳 收 于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 
My) | 

33. 换 步 双 按 掌 

双 脚 蹲 地 做 小 跳 步 ， 左 脚 后 退 成 高 虚 步 ， 两 掌 由 下 至 上 经 外 侧 按 至 腹 前 。 目 
视 前 方 (图 2-4-38 )。 

动作 要 点 : 届 臂 下 按 。 


”图 2-4-36 退步 右 按 掌 


34. 左右 贴 车 

(1) 右 脚 进 步 成 右 弓 步 ， 两 辟 经 体 前 交叉 抢 辟 划 圆 。 右 臂 届 肘 上 抬 ， 拳 贴 靠 
于 右 胸 前 ， 拳 心 向 内 ; 左 辟 内 旋 向 下 ， 左 拳 下 载 于 左 避 侧 ， 拳 心 向 内 (图 2-4- 
39 © ®), 

(2) 身体 右 转 ， 换 步 小 跳 起 ， 左 脚 前 落成 左 弓 步 ， 两 臂 经 体 前 交叉 抢 臂 划 
圈 。 左 臂 届 肘 上 抬 ， 拳 贴 靠 于 左 胸 前 ， 拳 心 向 内 ; 右 拳 下 载 于 右 导 侧 ， 产 心 向 
内 。 目 视 右 后 方 (图 2-4-39 @ 图 )。 

动作 要 点 : 贴 靠 力 达 肩 背 ， 手 臂 紧 贴 躯 干 。 


更 忆 千 Ir 日 


35. 收 势 
同一 段 单 练 套路 〈 图 2-4-40 中 ~ 图 )。 
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三 、 对 打 套 路 
(一 ) 动作 名 称 
预备 式 
甲 2 
第 一 小 节 
1 起 势 起 势 
2 搂 手 并 步 冲 拳 ( 顶 心 标 拳 ) 虚 步 下 按 掌 ( 勒 马 势 ) 
3 虚 步 架 拳 ( 打 虎 靠山 ) 左 弓 步 冲 拳 ( 猛虎 出 洞 ) 
4 进步 推 掌 ( 推 山 掌 ) 左 弓 步 推 掌 (罗汉 望 仙 ) 
5 里 合拍 脚 ( 里 合 脚 ) 并 步 勾 挂 ( 束 身 观望 ) 
6 马 步 靠 ( 马 步 靠山 ) 习 步 斜 拉 (回头 望月 ) a 
7 右 马 步 冲 拳 ( 猛虎 出 洞 ) 马 步 架 格 ( 护 心肝 ) 
8 马 步 格 挡 ( 护 心 肘 ) 左 弓 步 冲 拳 (猛虎 出 洞 ) 
9 挂 臂 勾 踢 ( 拂 袖 起 腿 ) 提 膝 拉手 ( 提 腿 躲闪 ) ee 
10 马 步 扳 拳 (弥勒 拂 袖 ) 马 步 扳 拳 ( 弥勒 拂 袖 ) 不 
解 


让 
Y 


续 表 


第 二 小 节 

11 挑 手 分 掌 ( 童子 挑灯 ) 退步 分 掌 〈 仙 童 放 帘 ) 
12 左 弓 步 击 掌 ( 追 风 相连 ) 虚 步 亮 掌 ( 拨 云 见 日 ) 
13 转身 合 肘 〈 双 关门 ) 转身 合 肘 〈 双关 门 ) 
14 右 弹 踢 拍 脚 ( 右 探 脚 ) 退步 右 按 掌 〈 仙 童 让 位 ) 
15 左 弹 踢 拍 脚 ( 左 探 脚 ) 退步 左 按 掌 ( 仙 童 让 位 ) 
16 腾空 二 起 脚 〈 钻 天 炮 ) 换 步 双 按 掌 ( 双 按 掌 ) 
17 左右 贴 靠 〈《 卧 枕 ) 左右 贴 靠 ( 贴 靠 ) 

18 收 势 收 势 

( 二 ) 动作 图 解 


预备 式 : 同一 段 对 打 套 路 (图 2-4-41 QD @ )。 
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图 2-4-41 预备 式 


1. 甲乙 起 势 

同一 段 对 打 套 路 ( 图 2-4-42 )。 

2. 甲 搂 手 并 步 冲 拳 、 乙 虚 步 下 按 掌 

甲 左 脚 向 左 侧 横 跨 ， 身 体 左 转 ， 右 脚 并 步 震 脚 ， 左 拳 变 掌 ， 五 指 撑 开 ， 虎 口 
向 外 ， 随 体 转向 左 侧 搂 手 ， 顺 势 变 拳 收 抱 腰 间 ， 右 拳 向 乙 冲 出 。 乙 身体 左 转 ,， 左 
腿 后 退 ， 右 脚尖 点 地 成 右 高 虚 步 ;右手 由 拳 变 掌 下 按 ， 左 手 握拳 收 于 腰 间 。 甲 乙 
目 视 对 方 〈( 图 2-4-43 )。 


-到 


一 一 一 一 六 


3 


图 2-4-42 甲乙 束 身 架 拳 


3. 乙 左 弓 步 冲 拳 、 甲 虚 步 架 拳 

乙 左 腿 上 步 成 左 弓 步 ， 左 拳 从 腰 间 向 甲 冲 出 ， 右 掌 变 拳 收 于 腰 间 。 甲 右 脚 后 
退 成 左 虚 步 ， 随 身体 右 转 右 臂 屈 臂 摆 至 额 前 上 方 ， 左 手 握拳 从 腰 间 向 左 、 向 上 、 
向 内 划 弧 经 体 前 下 栽 于 左 腿 上 。 甲 乙 目 视 对 方 ( 图 2-4-44 )。 

4. 甲 进步 推 掌 、 乙 左 马 步 推 党 

甲 左 脚 进步 ， 左 拳 变 掌 推 向 乙 ， 右 拳 变 勾 手 向 后 勾 挂 。 乙 右 拳 变 掌 格 挡 甲 
掌 ， 左 拳 变 勾 手 向 后 勾 挂 。 甲 乙 目 视 对 方 (图 2-4-45 )。 

动作 要 点 : 甲 进步 与 推 掌 同时 完成 ， 乙 格 挡 时 机 准确 。 


图 2-4-44 乙 左 弓 步 冲 拳 、 甲 虚 步 架 拳 ”图 2-4-45 甲 进 步 推 掌 、 乙 左 弓 步 推 掌 


5. 甲 里 合拍 脚 、 乙 并 步 勾 挂 

甲 重心 前 移 ， 抬 右 腿 里 合 ， 攻 击 乙 头 部 ; 左手 拍 击 右 脚底 。 乙 身体 右 转 
90" ， 随 即 依 身 ， 左 脚 向 右 脚 并 拢 ; 左 拳 变 掌 由 左 向 上 经 右 肩 外 侧 于 胸 前 ， 变 勾 
手 向 身体 左 侧 勾 挂 ， 右 掌 立 于 左肩 前 ， 目 视 甲 方 ( 图 2-4-46 四 @) )。 

动作 要 点 : 甲 里 合 腿 向 上 击 打 头 部 ， 乙 俯 身 时 机 恰当 。 
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图 2-4-46 甲 里 合拍 脚 、 乙 并 步 勾 挂 


6. 甲 马 步 千 、 乙 弓 步 斜 拉 

甲 右 脚 落 地 ， 左 肢 向 左 挪 一 步 成 马 步 ， 两 手 握拳 在 腹 前 交叉 ;随后 左 辟 届 肘 
抬 辟 向上、 向 外 立 肘 靠 打 于 身体 左 侧 ， 拳 眼 向 外 ; 右 拳 交叉 后 下 载 于 右 腾 旁 ， 产 
心 向 外 ， 目 视 乙 方 。 乙 向 右 小 跳 ， 右 脚 退步 成 右 弓 步 ;， 两 手 变 掌 经 体 前 交叉 ， 左 
掌 在 上 ， 右 掌 在 下 ; 两 掌 拉 开 ， 右 辟 届 肘 抬 臂 略 高 于 肩 ， 掌 心 向 外 ; 左手 经 体 前 
向 下 ， 内 旋 于 左 膀 旁 ， 掌 心 向 外 ， 目 视 左 后 方 ( 图 2-4-47)。 

动作 要 点 : 甲 靠 打 要 有 力度 ， 乙 右 脚 退步 要 及 时 。 

7. 甲 右 弓 步 冲 源 、 乙 马 步 架 格 

甲 身 体 左 转 90? ， 右 脚 上 步 成 右 弓 步 ; 右 拳 从 腰 间 向 前 冲 出 ， 左 拳 收 于 腰 间 ， 
目 视 前 方 。 乙 身体 左 转 180* ， 左 脚 退 步 成 马 步 ， 右 辟 届 肘 抬 辟 架 格 ， 左 淘 收 于 
腰 间 ， 目 视 格 挡 方向 (图 2-4-48 )。 


图 2-4-47 四 马 步 入 、 乙 弓 步 斜 拉 图 2 各 甲 右 己 步 冲 源 、 乙 马 步 架 格 


8. 乙 左 弓 步 冲 拳 、 甲 马 步 格 挡 
乙 身 体 右 转 ， 左 脚 上 步 成 左 弓 步 ; 左 拳 前 冲 ， 右 拳 收 抱 腰 间 ， 目 视 甲 方 。 甲 
右 脚 后 退 ， 身 体 左 转 成 马 步 ;， 左 拳 向 左 经 腹 前 向 上 、 向 左 格 肘 ， 拳 心 向 内 ， 右 拳 


收 于 腰 间 ， 目 视 乙 方 (图 2-4-49 )。 
动作 要 点 : 乙 冲 拳 时 ， 甲 看 准时 机 
格 挡 ， 同 步 完成 。 
9. 甲 挂 臂 勾 跑 、 乙 提 膝 拉手 
甲 身 体 左 转 约 180° ， 左 拳 内 旋 向 下 
挂 匀 乙 左 拳 ， 同 时 右 脚 顺 势 抬 起 向 右 勾 四 
踢 乙 左 腿 ， 力 达 脚 踩 内 侧 。 乙 重心 后 移 ，。” 罚 B 吧 0 35 站 BR 并 
左 腿 提 膝 ， 左 拳 顺势 微 回 拉 ， 右 拳 抱 于 
腰 间 。 甲 乙 目 视 对 方 (图 2-4-50 )。 
动作 要 点 : 甲 方 勾 踢 要 迅速 有 力 ， 乙 方 提 膝 迅速 。 


琶 周 


| 3 面 
图 2-4-50 ” 甲 挂 臂 勾 踢 、 乙 提 膝 拉手 
10. 乙 马 步 扳 拳 、 甲 马 步 扳 拳 
乙 身体 左 转 ， 左 脚 后 落 成 马 步 ， 左 拳 经 胸 腹 前 收回 腰 间 ， 右 拳 经 左 辟 外 侧 外 
旋 ， 向 右上 方 扳 打 甲 右前 臂 ， 目 视 甲 方 。 甲 身体 左 转 ， 右 脚 前 落成 马 步 ， 右 拳 经 
腹 前 届 肘 向 上 、 向 外 扳 打 ， 左 手 顺势 收 于 腰 间 ， 目 视 乙方 (图 2-4-51 )。 
动作 要 点 : 甲乙 扳 拳 力 达 上 璧 外 侧 。 


图 2-4-51 乙 马 步 扳 拳 、 甲 马 步 扳 源 
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11. 甲 挑 手 分 掌 、 乙 退步 分 掌 

甲 左手 由 拳 变 掌 插 挑 右 掌 根 部 ， 重 心 后 移 ， 左 腿 上 提 ， 同 时 两 掌 向 上 挑 乙 双 
掌 。 乙 右 脚 后 退 ， 两 掌 顺 势 上 分 ， 目 视 甲 方 (图 2-4-52 @ @) )。 

动作 要 点 : 甲 上 挑 准确 ， 乙 顺势 分 掌 。 
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图 2-4-52 甲 挑 手 分 掌 、 乙 退步 分 掌 


12. 甲 左 马 步 击 掌 、 乙 虚 步 亮 掌 

甲 左 脚 前 落成 左 弓 步 ， 右 掌 经 腰 间 向 乙 胸部 推 击 。 乙 重心 后 移 成 左 虚 步 ， 两 
臂 届 肘 ， 两 掌 经 腰 间 前 推 ， 左 臂 外 格 甲 辟 ， 右 掌 落 于 左 肘 关节 侧 。 甲 乙 目 视 对 方 
(图 2-4-53 )。 

动作 要 点 : 乙 外 格 有 力 。 


图 2-4-53 ” 甲 左 弓 步 击 掌 、 乙 虚 步 亮 掌 


13. 甲乙 转身 合 肘 

(1) 甲乙 左 脚 进 步 ， 左 掌 前 穿 ， 右 掌 收 于 腰 间 。 甲 乙 目 视 前 方 (图 2-4- 
54 中 四 ) 

(2 ) 甲乙 右 脚 上 步 ， 右 掌 前 穿 ， 左 掌 收 于 腰 间 (图 2-4-54 @) )。 


(3) 甲乙 身体 左 转 ， 双 手 握 拳 由 下 至 上 撩 于 体 前 ， 右 拳 置 于 左 肘 关节 内 侧 。 
甲乙 目 视 前 方 (图 2-4-54 @)。 
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图 2-4-54 甲乙 转身 合 肘 


14. 甲 右 弹 踢 拍 脚 、 乙 退步 右 按 掌 

甲 重心 前 移 ， 右 腿 向 乙 襟 部 弹 踢 ; 两 拳 收 于 腰 间 ， 目 视 乙 方 。 乙 左 脚 退步 ， 
右手 下 按 甲 脚面 ， 左 掌 收 于 腰 间 ， 目 视 按 掌 方 向 〈 图 2-4-55 )。 

动作 要 点 : 甲 弹 踢 高 不 过 腰 ， 力 达 脚 尖 。 


图 2-4-55 甲 右 弹 踢 拍 脚 、 乙 退步 右 按 掌 
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15. 甲 左 弹 踢 拍 脚 、 乙 退步 左 按 掌 

甲 重心 前 移 ， 右 脚 前 落 ， 左 腿 向 乙 襟 部 弹 踢 ; 两 拳 收 于 腰 间 ， 目 视 乙 方 。 乙 
右 脚 退步 ， 左 手下 按 甲 脚面 ， 右 掌 变 拳 收 于 腰 间 ， 目 视 按 掌 方向 〈 图 2-4-56 )。 

16. 甲 腾空 二 起 脚 、 乙 换 步 双 按 掌 

甲 右 腿 足 地 ， 左 脚下 落 ， 同 时 右 脚 快速 在 空中 弹 跑 ;双手 握 源 抱 于 腰 间 ; 目 
视 乙 方 。 乙 小 跳 步 ， 左 脚 后 退 ， 两 学 由 下 至 上 绕 外 侧 下 按 甲 右 脚 面 ， 目 视 按 掌 方 
向 (图 2-4-57 )。 

动作 要 点 : 甲 路 地 有 力 ， 两 腿 在 空中 交换 要 快 ， 乙 换 步 下 按 要 及 时 。 


A \ : : 
图 2-4-56 甲 左 弹 踢 拍 脚 、 乙 退步 左 按 掌 图 2-4-57 甲 腾空 二 起 脚 、 之 换 步 双 按 党 

17. 甲乙 左右 贴 靠 

(1) 甲乙 右 脚 上 半 步 成 右 弓 步 ， 两 臂 经 体 前 交叉 抢 臂 划 圆 ， 右 臂 向 斜 上 
方 、 左 臂 向 斜 下 方 伸展 ， 贴 身 靠 于 对 方 背部 ， 力 达 右 肩 背 。 甲 乙 目 视 左 后 方 (图 
2-4-58 © ©® ), 

(2 ) 甲乙 右 脚 微 回收 后 换 步 小 跳 起 ， 左 脚 前 落成 左 弓 步 ;两 臂 经 体 前 交叉 于 
合 辟 ， 随 后 左 辟 向 斜 上 方 、 右 臂 向 斜 下 方 伸展 ， 贴 靠 于 对 方 背 部 ， 力 达 左 肩 背 。 
甲乙 目 视 右 后 方 (图 2-4-58 @ @@)。 

动作 要 点 : 甲乙 双方 背 贴 靠 要 力度 适中 。 
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2-4-58 甲乙 左右 贴 靠 

18. 甲乙 收 势 


同一 段 对 打 套 路 (图 2-4-59 Q@ ~ @)。 
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图 2-4-59 甲乙 收 势 第 
章 
四 、 拆 招 
1. 弓 步 靠 打 拆 招 


(1) 甲乙 相向 开 步 直立 ， 两 人 相距 1 米 左右 (图 2-4-60 QD )。 


| 英国 站 济 也 沼 妆 并 叶 


(2 ) 乙 左 脚 上 步 ， 右 劈 拳 向 甲 面 门 击 打 ( 图 2-4-60 @) )。 

(3) 甲 左 手 拨 乙 拳 ， 同 时 扣压 乙 右 腕 (图 2-4-60 @ )。 

(4) 甲 右 腿 上 步 置 于 乙 左 腿 后 ， 同 时 身体 左 转 ， 右 臂 向 前 下 臂 击 乙 右 臂 (图 
2-4-60 @ )。 

(5 ) 甲 重 心 右 移 成 右 弓 步 ， 右 臂 随 转 体 向 乙 颈 部 摆 击 ， 同 时 身体 向 乙 靠 挤 
(图 2-4-60 @) )。 

动作 要 点 : 甲 右 腿 别 在 乙 腿 后 面 ， 左 手 固定 乙 左 臂 ， 靠 击 有 力 。 
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2-4-60 弓 步 靠 打 拆 招 


2. 马 步 靠 打 拆 招 

(1) 甲乙 相向 开 步 直立 ， 两 人 相距 1 米 左右 (图 2-4-61 QD )。 

(2 ) 甲 右 冲 拳击 打 乙 胸部 (图 2-4-61 @) )。 

(3 ) 乙 身体 右 内 ， 右 脚 后 退 一 步 ; 左手 拿 甲 右 肘 关节 ， 右 手 拿 甲 右 腕 ， 问 双 
辟 内 旋 乙 右 臂 (图 2-4-61 @ @@ )。 

(4 ) 甲 右 臂 屈 肘 内 旋 ， 顺 势 挣脱 乙 吗 拿 。 迅 速 转身 ， 左 脚 疝 乙 身后 跨 步 ， 左 
臂 抢 摆 ， 身 体 向 乙 靠 击 (图 2-4-61@ @ )。 

动作 要 点 : 靠 击 有 力 ， 力 达 左 户 背 ， 时 机 要 把 握 好 。 
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图 2-4-61 马 步 靠 打 拆 招 
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第 五 他 | 少林拳 五 段 技术 图 解 


1. 手法 

(1 ) 臂 拳 : 右 脚 上 步 成 右 弓 步 ， 右 拳 从 上 腰 间 经 右 户外 侧 由 上 向 下 、 向 前 用 力 
臂 击 ， 力 达 拳 轮 (图 2-5-1 @ @ )。 

动作 要 点 : 将 臂 抢 圆 后 向 下 臂 拳 。 
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出 姓 浊 涝 咎 六 日 


图 2-5-1 “ 劈 拳 


(2 ) 摆 源 (以 转身 后 皖 拳 为 例 ) : 左 脚 向 后 退步 ， 身 体 左 转 ; 同时 左 臂 向 左 
横 摆 ， 力 达 源 背 ( 图 2-5-2@ @ )。 
动作 要 点 : 转身 要 快 且 稳 。 
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图 2-5-2 ， 摆 拳 


《3 ) 扳手 : 一 手 由 前 下 压 ， 另 一 手 由 胸 前 向 前 弹出 ， 力 达 掌 背 (图 2-5- 
3 中 -~ 四)。 
动作 要 点 : 两 臂 在 胸 前 交叉 ， 手 掌 放 松 ， 借 助 速度 向 前 弹 击 。 
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图 2-5-3 扳手 


2. 腿 法 

(1) 勾 挂 腿 : 一 腿 上 步 下 蹲 支撑 ， 另 一 腿 届 肤 向 斜 前 方 匀 踢 ， 脚 掌 外 翻 ， 脚 
尖 斜 向 上 〈 图 2-5-4 @ ~-@)。 

动作 要 点 : 勾 挂 时 拧 腰 转 体 ， 脚 掌 贴 地 而 起 ， 支 撑 腿 弯曲 。 
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图 2-5-4 勾 挂 腿 
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(2) 截 腿 : 一 腿 届 膝 ， 另 一 腿 由 届 到 伸 ， 向 前 下 方 截击 ， 膝 关节 、 脚 尖 外 
展 ， 力 达 脚 底 (图 2-5-5 @ @ )。 
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图 2-5-5 截 腿 
3. 摔 法 
(1) 勾 踢 别 臂 摔 《以 右 勾 踢 别 臂 摔 为 例 ) : 左 脚 上 步 ， 身 体 左 转 ; 右 辟 届 肘 ， 
经 下 向 身体 右 侧 勾 抄 。 同 时 ， 右 腿 届 膝 ， 右 脚 勾 脚 擦 地 向 前 勾 踢 ， 高 不 过 膝 (图 
2-5-6 中 ~ 图 )。 
动作 要 点 ; 勾 踢 、 别 辟 两 动 合 一 。 
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图 2-5-6 勾 喝 别 壁 摔 
(2 ) 别 腿 摔 : 左 脚 上 步 ， 左 手 向 前 吗 手 。 身 体 左 转 ， 右 脚 上 步 后 撑 打 腿 成 左 
弓 步 ;同时 右 拳 变 掌 向 前 下 方 按 推 ， 力 达 掌 根 (图 2-5-7 中 ~ 图 )。 
动作 要 点 ， 拧 腰 发 力 ， 上 步 别 腿 与 按 推 掌 要 同时 完成 。 
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2-5-7 别 腿 摔 


4. 跌 法 

(1 ) 抢 背 : 右 脚 退步 ， 届 膝下 蹲 ， 重心 前 黎 ， 上 体 下 倾 , 下颌 收 紧 ， 肩 、 背 
依次 着 地 ， 向 前 滚 翻 一 周 (图 2-5-8 @ ~ @ )。 

动作 要 点 : 滚 翻 要 圆滑 、 迅 速 ， 以 肩 背 着 地 。 
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(2 ) 前 倒 ; 身体 挺 直 ， 向 前 直 倒 ， 两 脚 前 脚掌 撑 地 ; 两手 触 地 ， 两 臂 届 有 组 
冲 , 下 按 于 胸 前 (图 2-5-9 ?9 @) )。 
动作 要 点 : 挺 膝 ， 两 手 触 地 届 肘 缓冲 。 


图 2-5-8 抢 背 


©® 
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图 2-5-9 前 倒 


(3 ) 鲤鱼 打 挺 : 双 腿 后 摆 后 迅速 向 臂 部 挺 髋 、 收 腹 、 打 腿 ， 两 手 推 膝 或 顶 户 
将 身体 带 起 ， 身 体 半 蹲 缓 冲 。 且 视 前 方 ( 图 2-5-10 中 ~ 图 )。 
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动作 要 点 : 快速 收 腹 推 按 腿 ， 两 脚 向 辟 部 方向 着 地 。 
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图 2-5-10 鲤鱼 打 挺 
二 、 单 练 套路 
(一 ) 动作 名 称 
预备 式 
第 一 小 节 
1 起 势 2 并 步 挂 举 ( 浪子 挎 兰 ) 3 马 步 撑 臂 ( 马 步 靠 ) 


4 退步 提 膝 架 拳 〈 打 虎 势 ) 5 退步 拿 肘 〈( 虎 爪 手 ) 6 退步 架 掌 ( 架 顶 ) 
7 拿手 别 臂 勾 踢 摔 ( 凤凰 夺 巢 ) 8 并 步 下 载 拳 ( 压 手 束 身 ) 9 上 步 抢 辟 拳 ( 力 臂 华山 ) 
10 转身 后 皖 源 〈 横 扫 寺 钩 ) 11 抢 背 〈 抢 背 ) 12 虚 步 亮 掌 (双关 贴 门 ) 
第 二 小 节 
退步 双 格 源 ( 双 外 格 ) ”15 双 外 拨 ( 双 外 拨 ) 
右 勾 踢 推 掌 ( 右 鸡 型 步 ) 18 左 勾 踢 推 掌 ( 左 鸡 型 步 ) 


13 积 步 下 按 〈 仙 童 让 位 ) 1 
16 退步 双 按 掌 ( 双 按 掌 ) 1 


~ 


- 


19 跳 步 迎面 掌 ( 虎 扑 ) 20 提 膝 架 掌 ( 老虎 大 张嘴 ) 

第 三 小 节 
21 并 步 架 拳 〈 束 身 坐 山 ) 22 左 侧 足 ( 蹦 腿 ) 23 前 倒 (罗汉 前 倒 ) 
24 鲤鱼 打 挺 ( 鲫鱼 打 挺 ) 25 进步 项 肘 ( 碎 心 肘 ) 26 上 步 扳手 (反弹 掌 ) 
27 提 膝 躲闪 (闪躲) 28 左 侧 趾 ( 蹦 腿 ) 29 投 步 下 压 〈 罗 汉 拂 面 ) 
30 退步 架 格 〈 小 摆 源 ) 31 上 步 别 腿 摔 ( 别 腿 砍 脖 ) 32 虚 步 亮 掌 (双关 贴 门 ) 


续 表 


第 四 小 节 

33 仆 步 切 掌 〈 铲 腿 切 掌 ) 34 弓 步 双 贯 拳 ( 双 峰 贯 耳 ) 35 双 抄 拳 ( 双 庄 肋 ) 
36 上 步 双 推 掌 (上 步 排 山 掌 ) ”37 退步 按 掌 ( 挪 身 挥 袖 ) ”38 退步 按 掌 ( 挪 身 挥 袖 ) 
39 后 跳 步 格 挡 ( 卧 枕 ) 40 砍 掌 截 腿 41 收 势 

(二 ) 动作 图 解 

预备 式 ; 同一 段 单 练 套 路 (图 2-5-11 )。 

1. 起 势 

同一 段 单 练 套路 (图 2-5-12 )。 

让 “a 
图 2-5-11 并 步 直立 图 2-5-12 束 身 架 源 


2. 并 步 挂 源 

左 脚 微 向 左 开 步 ， 身 体 左 转 约 180° ， 右 脚跟 进 成 并 步 半 足 ; 右 辟 由 上 至 不 
斜 摆 至 体 前 ， 左 拳 抱 于 腰 间 。 目 视 正 前 方 (图 2-5-13 )。 

动作 要 点 : 转身 要 稳 ， 挂 勾 有 力 ， 力 达 右 前 臂 内 侧 。 
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隔 


图 2-5-13 ”并 步 挂 拳 


美国 社 济 生 沼 让 翰 导 博 仙 革 


3. 马 步 撑 臂 

右 脚 向 右 开 步 成 马 步 ， 右 臂 向 右 撑 靠 。 目 视 右 方 (图 2-5-14)。 

动作 要 点 : 靠 身 有 力 ， 力 达 身 体 右 侧 和 右 臂 外 侧 ， 马 步 要 稳 。 

4. 退步 提 膝 架 拳 

右 脚 向 右 后 方 退 步 ， 随 体 转 右 辟 沿 右 体 侧 向 上 抢 辟 架 于 额 前 上 方 。 随 后 重心 落 
于 右 腿 ， 左 腿 提 膝 ， 左 拳 内 旋 ， 向 外 按 至 左 大 腿 上 。 目 视 前 方 (图 2-5-15 QD @)) 

动作 要 点 : 提 膝 时 左 脚尖 护 住 支撑 腿 的 膝 关 节 ， 站 立 要 稳 。 


洪 届 党 昌 


二 bs NO 拳 “a 
图 2-5-14 ” 马 步 榜 辟 图 2-5-15 退步 提 膝 架 举 


5. 退步 拿 肘 

堪 脚 向 正 后 方 退步 ， 同 时 右手 变 虎 爪 屈 臂 前 抓 ， 左 拳 收 至 腰 间 。 目 视 前 方 
(图 2-5-16)。 

动作 要 点 : 虎 爪 五 指 尖 用 力 。 

6. 退步 架 掌 

右 脚 向 后 方 退步 ， 左 臂 上 抬 ， 架 掌 格 挡 于 额头 前 上 方 ， 右 爪 变 拳 收 于 腰 间 。 
目 视 前 方 (图 2-5-17 )。 

动作 要 点 : 届 辟 架 格 于 前 额 上 方 ， 力 达 前 辟 外 侧 。 
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图 2-5-16 退步 拿 肝 图 2-5$-17 退步 架 党 


7. 拿手 别 辟 勾 踢 摔 

左手 外 旋 抓 胸 ， 右 脚 向 左 斜 前 方 勾 跑 ， 后 脚跟 擦 地 而 出 ， 左 腿 弯 曲 支 撑 ; 
同时 右 臂 由 腰 间 向 左上 方 弧 形 摆动 ， 左 手 按 于 右 肘 关节 内 侧 。 目 视 右 前 方 ( 图 
2-5-18 中 四)。 

动作 要 点 : 勾 踢 有 力 ， 与 别 臂 要 协调 一 致 ， 上 体 微 后 倾 。 
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图 2-5-18 拿手 别 臂 勾 踢 摔 


8. 并 步 下 载 拳 

右 脚 向 右 后 方 退步 ， 身 体 右 转 ， 左 脚 向 右 脚 并 拢 ， 届 膝下 蹲 ; 两 臂 在 体 前 交 
叉 后 ， 左 臂 内 旋 下 载 于 体 左 人 出， 右 拳 经 体 前 向 上 届 臂 贴 于 右 胸 前 。 目 视 左前 下 方 
(图 2-5-19 )。 

动作 要 点 : 退步 要 快 ， 缩 身 紧凑 。 

9. 上 步 抢 臂 拳 

右 脚 向 前 方 上 步 成 右 马 步 ， 右 臂 直 臂 举 至 头 上 方 ， 向 下 抢 臂 ， 拳 眼 向 上 ， 左 
拳 收 至 腰 间 。 目 视 前 方 〈《 图 2-5-20 )。 

动作 要 点 : 抢 臂 拳 力 达 拳 外 沿 。 


图 2-5-19 并 步 下 栽 拳 图 2-5-20 上 上 步 抢 各 涯 


‘nN BIE 


10. 转身 后 摆 拳 

身体 左 转 约 180。， 左 脚 向 右 腿 后 方 退 步 ; 同时 左 辟 向 左 横 摆 源 ， 右 拳 收 于 
腰 间 。 目 视 前 方 ( 图 2-5-21 人 四 @ )。 

动作 要 点 : 转身 要 快 而 稳 ， 力 达 前 臂 外 侧 与 拳 背 。 


中 @) 
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图 2-5-21 转身 后 摆 拳 
11. 抢 背 


右 脚 向 前 上 步 ， 届 膝下 蹲 ， 重 心 前 移 ， 上 体 下 倾 ， 下 颌 收 紧 ， 肩 、 背 依次 着 


地 ， 向 前 滚 翻 一 周 。 目 视 前 方 (图 2-5-22 四 ~@@)。 
12. 虚 步 亮 掌 


动作 要 点 : 滚 翻 要 圆滑 、 迅 速 ， 以 肩 背 着 地 。 
【” 
抢 
背 
滚 
翻 
图 2-5-22 抢 背 

站 立 后 身体 左 转 成 左 虚 步 ， 双 手 由 下 向 上 做 挑 掌 。 目 视 前 方 (图 2-5-23 )。 

动作 要 点 : 左 臂 微 届 ， 右 掌 放 至 左 肘 关节 处 。 

13. 歇 步 下 按 

左 脚 向 后 方 退步 ， 双 腿 下 蹲 ; 同时 两 掌 掌 根 交 香 ， 右 手 上 、 左 手下 ， 旋 转 一 
周 后 ， 左 掌 向 前 下 方 按 出 ， 右 掌 收 至 腰 间 。 目 视 按 掌 方向 (图 2-5-24 )。 

14. 退步 双 格 拳 

起 身后 右 脚 退步 ， 同 时 两 掌 变 拳 ， 两 臂 在 胸 前 交叉 后 向 外 格 挡 。 目 视 前 方 
(图 2-5-25 )。 


链 册 置 加 


动作 要 点 : 向 外 格 挡 有 力 ， 两 源 高 与 头 平 。 
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图 2-5-24 歌 步 下 按 ”图 2-5-25 退步 双 格 拳 


15. 双 外 拨 

左 肢 退 步 成 右 弓 步 ， 双 拳 由 上 向 下 经 体 前 外 拨 。 目 视 前 方 (图 2-5-26 )。 

动作 要 点 : 外 拨 力 达 前 臂 外 侧 。 

16 退步 双 按 掌 

右 脚 后 退步 成 左 虚 步 ， 同 时 两 掌 由 下 向 上 托 掌 至 面前 后 ， 经 两 侧 届 臂 下 按 至 
胸 前 。 目 视 前 方 (图 2-5-27 )。 

动作 要 点 : 退步 与 按 掌 协调 连贯 ， 按 掌 力 达 掌 根 。 


N 


Un 


图 2-5-26 双 外 氢 图 2-5-27 退步 双 按 掌 


17. 右 勾 踢 推 掌 

左 脚 进步 ， 重 心 下 移 ， 右 腿 届 膝 向 左前 方 匀 踢 ， 脚 掌 外 翻 ， 脚 尖 斜 向 上 ; 
左 掌 从 腰 间 经 胸 前 向 右前 方 届 辟 斜 推 右手 向 身体 右 后 侧 挂 勾 。 目 视 前 方 ( 图 
2-5-28 )。 

动作 要 点 : 勾 踢 时 拧 腰 转 体 ， 脚 掌 贴 地 而 起 ， 支 撑 腿 弯曲 ， 推 掌 和 勾 踢 方向 
相对 。 


甘 国 害 济 汤 洛 由 芝 与 博 由 轩 


18. 左 勾 踢 推 掌 

右 脚 落地 后 ， 左 腿 届 膝 向 右前 方 匀 踢 ， 脚 掌 外 翻 ， 脚 尖 斜 向 上 ; 右 掌 从 身体 
右 侧 经 胸 前 向 左前 方 届 辟 斜 推 ， 左 掌 向 身体 左 侧 勾 挂 (图 2-5-29 )。 

动作 要 点 : 勾 踢 时 拧 腰 转 体 ， 脚 掌 贴 地 而 起 ， 支 撑 腿 弯曲 ， 推 掌 和 勾 跑 方 向 
相对 。 


和 9 ~ 
图 2-5-28 右 勾 踢 推 掌 图 2-5-29 左 勾 跑 推 党 


19. 跳 步 迎面 党 

左 脚 向 前 跳 落 步 ， 右 脚 前 跳 步 成 右 马 步 ; 右 掌 扳手 ， 左 手 立 掌 ， 双 掌 向 前 推 
击 。 目 视 前 方 (图 2-5-30 )。 

动作 要 点 : 右 掌 力 达 掌 背 ， 掌 心 朝 内 ， 高 与 鼻 平 ; 左 掌心 朝 外 ， 指 尖 向 上 ， 
高 与 腹 平 。 

20. 提 膝 架 掌 

重心 后 移 ， 右 腿 提 膝 ; 左 掌 向 前 上 方 外 撑 ， 右 掌 落 于 右 躁 关节 。 目 视 前 方 
(图 2-5-31 )。 

动作 要 点 : 上 架 下 格 挡 ， 两 掌 成 上 下 开张 之 势 。 


图 2-5-30” 跳 步 迎 面 掌 图 2-5-31 提 膝 架 掌 


21. 并 步 架 拳 

右 脚 向 后 退步 ， 左 脚 向 右 脚 并 步 ， 右 臂 由 下 经 体 侧 向 上 摆 至 额 前 上 方 ， 左 手 
按 于 左 腿 上 方 。 目 视 左 方 (图 2-5-32 )。 

动作 要 点 退步 要 稳 ， 束 身 要 紧 。 

22. 左 侧 中 

右 腿 支 撑 ， 左 腿 提 膝 侧 蹦 ， 右 手 届 臂 收 于 胸 前 ， 拳 面 朝 上 ， 左 拳 垂直 下 载 ， 
上 体 微 右 倾 。 目 视 侧 蹦 方 向 (图 2-5-33 )。 

动作 要 点 ， 侧 蹦 腿 力 达 全 脚掌 。 


2” 


背 
面 
图 2-5-32 并 步 架 拳 图 2-5-33 左 侧 中 
23. 前 倒 

左 脚 落 地 ， 身 体 右 转 90%。， 重 心 前 移 ， 


身体 前 倒 。 目 视 仆 地 方向 (图 2-5-34 )。 i 
24. 鲤鱼 打 挺 


图 2-5-34 前 倒 
向 左 转 体 ， 你 面 躺 地 ， 两 腿 举 至 面部 
上 方 ， 两 手 推 按 两 膝 关 节 。 两 脚 迅速 着 地 ， 同 时 上 体 挺 背 上 起 ， 身 体 呈 下 蹲 姿 
势 。 目 视 前 方 (图 2-5-35 中 ~ 图 )。 
动作 要 点 : 快速 收 乃 、 推 按 归 ， 两 脚 向 蔷 部 方向 着 地 。 


剖 潭 着 融 白 
迹 嵌 圳 当 的 


图 2-5-35 鲤鱼 打 挺 


薪 画 冻 水 忆 东 浊 基 入 博 加入 


25. 进步 项 肘 

站 起 后 右 脚 上 步 成 右 号 步 ， 同 时 两 手 摆 至 胸 前 ， 右 肘 前 顶 ， 左 掌 贴 于 右 拳 
面 。 目 视 前 方 (图 2-5-36 )。 

动作 要 点 : 顶 肘 有 力 ， 力 达 肘 尖 。 

26. 上 步 扳手 

左 脚 上 步 成 左 弓 步 ， 同 时 左 掌 经 胸 前 向 前 方 扳 击 ， 并 发 出 “ 哈 ” 声 ， 右 手 收 
至 腰 间 。 目 视 正 前 方 (图 2-5-37 )。 | 

动作 要 点 : 扳手 力 达 掌 背 。 


了 


2-5-37 上 步 扳 手 
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国 2-5-36 进步 硕 肝 


27. 提 膝 躲闪 

重心 后 移 ， 左 腿 提 膝 ; 左手 微 收 。 目 视 前 方 〈 图 "2-5-38 )。 

动作 要 点 : 提 膝 要 快 ， 独 立 稳定 。 

28. 左 侧 蹦 

身体 右 转 ， 左 腿 侧 蹦 ， 右手 屈 臂 收 于 胸 前 ， 左 掌 回 收 下 按 。 目 视 左 侧 (图 
2=5=39)s 

动作 要 点 : 侧 蹦 时 脚尖 向 内 形成 足 刀 ， 力 达 脚 外 沿 。 


-hs 


图 2-5-38 提 膝 衙 办 图 2-5-39 左 侧 中 


29. 撤 步 下 压 

左 脚 向 右 腿 后 方 撤 步 ， 同 时 右手 届 辟 由 上 向 下 按压 ， 拳 眼 斜 向 内 ， 左 拳 收 于 
腰 间 。 目 视 前 方 (图 2-5-40)。 

动作 要 点 ， 撤 步 与 抢 辟 下 按 要 协调 连贯 ， 下 压力 达 和 手腕。 

30. 退步 架 格 

右 脚 退步 ， 左 臂 向 左上 方 外 格 挡 ， 拳 心 向 内 ， 右 手 收 至 腰 间 。 目 视 前 方 (图 
2-5-41 )。 

动作 要 点 : 架 格 力 达 前 臂 外 侧 。 


» 


图 2-5-40 撤 步 下 压 图 2-5-41 退步 架 格 


31. 上 步 别 腿 摔 

左手 五 指 张 开 ， 小 指 领 劲 外 旋 思 腕 。 身 体 左 转 ， 右 脚 上 步 成 左 弓 步 ; 右 拳 变 
掌 ， 右 臂 由 腰 间 抢 臂 经 左上 方 ， 向 下 按压 。 目 视 右手 方向 (图 2-5-42 @ @ )。 

动作 要 点 : 上 步 别 腿 与 下 按压 掌 要 协调 一 致 ， 靠 拧 腰 发 力 。 

32. 虚 步 亮 掌 

重心 移 至 右 腿 ， 身 体 微 左 转 成 左 虚 步 ， 同 时 双手 由 下 向 上 挑 掌 。 目 视 前 方 
(图 2-5-43 )。 

动作 要 点 : 两 掌 旦 合 抱 姿势 ， 右 掌 置 于 左 肘 关节 内 侧 。 


党 浊 全 
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图 2-5-42 上 步 别 腿 摔 图 2-5-43 虚 步 亮 掌 


Ee 


33. 仆 步 切 掌 

重心 前 移 ， 身 体 左 转 ， 身 体 腾空 跳 转 ; 两 手 交 叉 合 掌 ， 右 手 在 上 、 左 手 在 
下 ， 顺 时 针 翻 转 ， 右 腿 提 膝 向 前 铲 出 ， 右 掌 向 右 斜 下 方 切 出 ， 左 拳 收 至 腰 间 。 目 
视 切 掌 方 向 (图 2-5-44 @@ ~ @@)。 

动作 要 点 : 铲 腿 力 达 脚 外 沿 ， 切 掌 力 达 掌 外 沿 。 


“ 


性 中 日 
潍 祷 州 可 的 


图 2-5-44 个 步 切 掌 


34. 己 步 双 贯 拳 

重心 前 移 ， 左 脚 上 步 成 左 弓 步 ; 两 拳 由 下 经 外 侧 向 头 部 贯 击 。 目 视 前 方 〈 图 
2-5-45 )。 

动作 要 点 : 贯 源 力 达 双 拳 面 。 

35. 双 抄 源 

右 脚 上 步 ， 两 拳 由 上 经 外 侧 向 上 抄 击 ， 拳 眼 斜 向 上 。 目 视 前 方 (图 2-5-46 )。 

动作 要 点 : 器 拳击 打 ， 两 辟 微 届 ， 力 达 拳 峰 。 


图 2.5-45 弓 步 双 贯 源 图 2-5-46 双 抄 源 


36. 上 步 双 推 掌 
左 脚 经 右 脚 内 侧 上 步 成 左 弓 步 ; 两 掌 向 正 前 方 推 击 。 目 视 前 方 (图 2-5-47 )。 


动作 要 点 : 推 掌 靠 弓 步 后 路 腿 发 力 。 

37. 退步 按 掌 

身体 左 转 ， 左 脚 后 退 ; 右 掌 经 腹 前 下 按 ， 左 掌 变 拳 收 于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 
2-5-48 )。 

38. 退步 按 掌 

身体 右 转 ， 右 脚 后 退 ; 左 掌 经 腹 前 下 按 ， 右 掌 变 拳 收 于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 
D400 


~ 


四 图 2-5-48 退步 按 党 图 2.5-49 退步 按 党 


39. 后 跳 步 格 挡 

左 脚 抬 起 ， 右 脚跟 地 ， 身 体 微 腾空 ， 向 后 路 步 成 左 弓 步 ; 双手 握拳 ， 右 壁 届 
臂 向 上 、 向 外 格 挡 ， 左 臂 垂直 下 格 挡 。 目 视 前 方 《 图 2-5-50 @ @)。 

动作 要 点 : 跃 步 要 快 而 轻 ， 上 下 上 肢 要 协调 连贯 。 

40. 砍 掌 截 腿 

重心 前 移 至 左 腿 ， 右 脚 向 斜 前 下 方 截击 ; 左 掌 向 斜 下 方 横 砍 ， SS, 
右 掌 收 至 腰 间 。 目 视 前 方 (图 2-5-51 )。 

动作 要 点 : 截 腿 脚尖 外 展 ， 脚 掌 朝 前 攻击 对 方 前 小 腿 方位 。 
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图 2_5-50 后 跳 步 格 挡 图 2_5-51 碎 掌 截 腿 


甘 图 讶 济 甩 治 问 并 守 是 外 时 


41. 收 势 
同一 段 单 练 套路 (图 2-5-52 @ ~ @ )。 


中 四 
弓 马 
步 步 
抄 架 
拳 EE 
图 2-5-52， 收 势 

三 、 对 打 套 路 

(一 ) 动作 名 称 
预备 式 

甲 
第 一 小 节 

1 起 势 起 势 
2 并 步 挂 源 〈 浪子 挎 兰 ) 左 侧 蹦 ( 蹦 腿 ) 
3 马 步 撑 臂 〈 马 步 靠 ) 前 倒 (罗汉 前 扑 ) 
4 退步 提 肤 架 拳 ( 打 虎 势 ) 鲤鱼 打 挺 〈《 鲁 鱼 打 挺 ) 
5 退步 拿 肘 ( 虎 爪 手 ) 上 步 顶 肘 ( 碎 心 肘 ) 
6 退步 架 掌 ( 架 顶 ) 上 步 扳 手 (反弹 掌 ) 
了 拿手 别 臂 勾 踢 摔 ( 凤 恩 夺 巢 ) 提 膝 躲闪 (闪躲) 
8 并 步 下 载 拳 ( 压 手 束 身 ) 左 侧 蹦 ( 中 腿 ) 


9 上 步 抢 臂 拳 ( 力 劈 华山 ) 退步 下 压 ( 罗汉 拂 面 ) 


续 表 


转身 后 摆 源 (横扫 千 钧 ) 退步 架 格 (小 摆 源 ) 
抢 背 ( 抢 背 ) 上 步 别 腿 摔 ( 别 腿 砍 膀 ) 
虚 步 亮 掌 ( 双关 贴 门 ) 虚 步 亮 掌 ( 双关 贴 门 ) 
第 二 小 节 
敬 步 下 按 ( 仙 童 让 位 ) 仆 步 切 掌 ( 铲 腿 切 掌 ) 
退步 双 格 拳 ( 双 外 格 ) 马 步 双 贯 拳 ( 双 峰 贯 耳 ) 
双 外 拨 〈 双 外 拨 ) 双 抄 拳 〈 双 圳 肋 ) 
退步 双 按 掌 ( 双 按 掌 ) 上 步 双 推 掌 ( 跳 步 排 山 掌 ) 
右 勾 踢 推 掌 〈 右 鸡 型 步 ) 退步 按 掌 ( 挪 身 挥 袖 ) 
左 勾 喝 推 掌 ( 左 鸡 型 步 ) 退步 按 掌 ( 挪 身 挥 袖 ) 
跳 步 迎面 掌 ( 虎 扑 ) 后 跳 步 格 挡 ( 卧 枕 ) 
提 肤 架 掌 ( 老虎 大 张嘴 ) 砍 掌 截 腿 〈 娄 子 扑 身 ) 
收 势 〈 马 步 坐 山 ) 收 势 ( 马 步 坐 山 ) 
(二 ) 动作 图 解 


预备 式 : 同一 段 对 打 套 路 (图 2-5-53 中 @@ )。 
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并 名 

步 向 

直 后 

立 转 
图 2-5-53 预备 式 


博 首 六 


甘 国 讨 济 甩 当 内 卉 导 


1. 甲乙 起 势 
同一 段 对 打 套 路 (图 2-5-54 )。 


2-5-54 甲乙 束 身 架 拳 


2. 乙 左 侧 中 、 甲 并 步 挂 拳 

乙 左 腿 提 膝 侧 蹦 甲 ， 同 时 右手 届 壁 收 于 胸 前 ， 拳 面 朝 上 ， 左 辟 直 臂 下载 拳 ， 
目 视 甲 方 。 甲 左 脚 微 向 左 开 步 ， 身 体 左 转 约 180* ， 右 脚跟 进 成 并 步 半 蹲 ; 右 辟 
由 上 至 下 斜 摆 至 体 前 阻 格 乙 侧 蹦 腿 ， 左 拳 抱 于 腰 间 ， 目 视 乙 方 (图 2-5-55 )。 

动作 要 点 : 甲 挂 勾 要 及 时 、 准 确 。 


图 2-5-55 乙 左 侧 践 、 甲 并 步 挂 源 


3. 甲 马 步 撑 臂 、 乙 前 倒 

甲 右 脚 向 右 开 步 ， 同 时 右 臂 向 右 撑 
靠 ， 目 视 乙 方 。 乙 被 贴 靠 后 左 脚 落地 ， 
顺势 右 转 ， 身 体 前 倒 (图 2-5-56 )。 

动作 要 点 : 甲 做 马 步 时 ， 重 心 微 向 
右 ， 向 外 撑 千 有力 。 乙 顺势 倒 地 ， 届 辟 。 
缓冲 。 图 2-5-56 甲 马 步 撑 辟 、 乙 前 倒 


4. 甲 退步 提 膝 架 拳 、 乙 鲤鱼 打 据 

甲 右 脚 向 右 后 方 退步 ， 随 转 体 右 臂 沿 身体 右 侧 向 上 抢 臂 架 拳 于 额 前 上 方 ; 同 
时 ， 重 心 落 于 右 腿 ， 提 左 膝 ， 左 拳 内 旋 ， 拳 沿 向 外 按 至 左 大 腿 上 方 ， 目 视 乙 方 。 
乙 向 左 转 体 ， 仰 面 躺 地 ， 两 腿 举 至 面部 上 方 ， 两 手 推 按 两 膝 上 方 ， 两 脚 迅 速 着 
地 ， 同 时 上 体 挺 背 上 起 呈 下 蹲 姿 势 。 目 视 甲 方 《 图 2-5-57 中 加 ) 


浪 巷 亚 恬 ,或 民 和 潮 陆 局 白 
当 险 济 愉 , 必 洪 爱 末 性 的 


图 2-5-57 ” 甲 退步 提 膝 架 拳 、 乙 鲤鱼 打 挺 


5. 乙 上 步 顶 肘 、 甲 退步 拿 肘 

乙 起 身 右 脚 上 步 成 右 弓 步 ， 同 时 两 手 摆 至 胸 前 ， 右 肘 向 前 顶 击 甲 胸部 ， 左 党 
贴 于 右 拳 面 ， 目 视 甲 方 。 甲 左 脚 向 后 撤 步 ， 右 手 变 虎 爪 抓 向 乙方 肘 部 ， 左 拳 收 至 
腰 间 ， 目 视 乙 方 《 图 2-5-58 )。 

动作 要 点 : 甲 虎 爪 五 指 尖 用 力 ， 抓 拿 及 时 。 

6. 乙 上 步 扳手 、 甲 退步 架 掌 

乙 左 脚 上 步 成 左 号 步 ， 左 掌 经 胸 前 向 前 方 扳 击 甲 面部 ， 右 手 收 至 腰 间 ， 目 视 
甲 方 。 甲 右 脚 退步 ， 左 臂 上 抬 ， 架 掌 格 挡 于 额 前 上 方 ， 右 拳 收 于 腰 间 ， 目 视 乙 方 
(图 225S=S9 


涪 


画 区 省 - 古 过 上 步 顶 肘 、 甲 退 步 拿 肘 图 2-5-59 乙 上 步 扳手 、 甲 退步 架 掌 


并 融 江洲 思 洒 出 并 守 博 咱 基 


7. 甲 拿手 别 臂 色 踢 摔 、 乙 提 肤 躲闪 

甲 左 手 外 旋 抓 住 乙 左 腕 ， 右 脚 向 斜 前 方 色 踢 乙 左 腿 ， 支 撑 腿 弯曲 ， 同 时 右 
辟 勾 抄 乙 左 辟 ， 目 视 乙方 。 乙 左 掌 微 向 后 拉 ， 提 左 膝 艇 内 甲 勾 踢 ， 目 视 甲 方 (图 
2-5-60 )。 

动作 要 点 ， 甲 别 臂 色 踢 时 左手 抓 住 乙方 手腕 ， 乙 方 躲闪 要 及 时 。 

8. 乙 左 侧 蹦 、 甲 并 步 下 载 源 

乙 右 腿 支 撑 ， 左 腿 提 膝 展 髋 侧 蹦 甲 方 ， 同 时 右手 届 臂 收 于 胸 前 ， 左 掌 回收 下 
按 ， 目 视 甲 方 。 甲 右 脚 向 后 退 ， 身 体 右 转 ， 左 脚 向 右 脚 并 拢 ， 届 膝下 蹲 ， 两 臂 体 
前 交叉 ， 左 辟 内 旋 下 载 后 摆 格 挡 乙 侧 蹦 腿 ， 右 拳 经 体 前 向 上 届 辟 贴 于 右 胸 前 ， 目 
视 乙方 (图 2-5-61 )。 

动作 要 点 : 乙 转 身 与 侧 踏 要 快 ， 甲 艇 闪 及 时 。 


-- 艾 ~、 s 
图 2-5-60 甲 拿手 别 辟 勾 踢 摔 、 乙 提 膝 躲闪 图 2-5-61 ， 甲 并 步 下 载 拳 、 乙 左 侧 蹦 


9. 甲 上 步 抢 劈 拳 、 乙 退步 下 压 

甲 右 脚 向 前 上 步 成 右 马 步 ， 右 臂 直 举 至 头 上 方 ， 向 下 抢 劈 拳击 打 乙 方 ， 拳 眼 
向 上 ， 左 拳 收 至 腰 间 ， 目 视 乙 方 。 乙 左 脚 向 后 方 退步 ， 同 时 右手 届 臂 由 上 向 下 按 
压 甲 右 臂 ， 左 拳 收 于 腰 间 ， 目 视 甲 方 【 图 2-5-62 )。 

动作 要 点 : 甲 抢 臂 要 快 ， 乙 下 压 要 及 时 。 

10. 甲 转身 后 摆 拳 、 乙 退步 架 格 

甲 身 体 左 转 约 180* ， 左 脚 向 右 腿 后 方 插 步 成 弓 步 ; 左 臂 向 左 横 摆 拳击 打 乙 
头 部 ， 右 手 收 于 腰 间 ， 目 视 乙方 。 乙 右 脚 后 退 成 弓 步 ， 左 辟 向 左上 方 外 格 挡 架 住 
甲 摆 拳 ， 拳 心 向 内 ， 右 手 收 至 腰 间 ， 目 视 甲 左 臂 (图 2-5-63 )。 

动作 要 点 : 甲 转身 要 快 ， 借 助 拧 腰 摆 源 ， 乙 退步 要 及 时 ， 防 守 有 力 。 
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图 2-5-62 部 正 步 把 避 北 、 乙 退 蒜 下 于 图 2-5-63 甲 转身 后 摆 拳 、 乙 退步 架 格 


11. 乙 上 步 别 腿 摔 、 甲 抢 背 

乙 左手 五 指 张 开 外 旋 吗 住 甲 左 腕 ， 身 体 左 转 ， 右 脚 上 步 成 左 弓 步 ; 右 臂 由 腰 
间 抢 臂 ， 经 左上 方 按压 甲 颈 背部 ， 同 时 身体 向 左 快 速 拧 转 ， 右 脚跟 外 蹄 ， 目 视 甲 
方 。 甲 借 失 重 右 脚 向 前 上 步 ， 上 体 下 倾 ， 下 颌 收 紧 ， 右 肩 、 背 依次 着 地 向 前 滚 番 
一 周 (图 2-5-64 四 ~ 图 )。 

动作 要 点 : 乙 别 腿 摔 要 转 体 拧 腰 发 力 ， 甲 顺势 向 前 做 抢 背 滚 翻 。 
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图 2-5-64 乙 上 步 别 腿 摔 、 甲 抢 背 各 
路 
12. 甲乙 虚 步 亮 党 ~ 
甲 站 立 后 身体 左 转 成 左 虚 步 ， 双 手 由 下 向 上 挑 掌 ， 目 视 乙方 。 乙 重心 移 至 右 。 未 
解 


台 


图 2-5-65 甲乙 虚 步 亮 掌 


13. 乙 仆 步 切 掌 、 甲 歇 步 下 按 

乙 重 心 前 移 ， 身 体 左 转 约 180° ， 右 腿 提 膝 向 前 铲 出 ; 同时 两 手 交叉 合掌， 
左手 在 上 、 右 手 在 下 ， 翻 转 ， 右 掌 向 右 斜 下 方 切 出 ， 左 手 收 至 腰 间 ， 目 视 切 党 方 
向 。 甲 左 脚 向 后 退步 ， 两 腿 交叉 下 蹲 ; 双手 合掌 后 翻转 ， 左 手 按 切 乙 左 掌 ， 右 党 
收 至 腰 间 ， 目 视 按 切 方向 (图 2-5-66 @ @ )。 

动作 要 点 : 乙 铲 腿 和 切 掌 动 作 连 贯 ， 甲 退步 按 掌 要 准确 把 握 时 机 。 


澡 才 辣 尝 ， 情 站 午 信 的 
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图 2-5-66 乙 仆 步 切 掌 、 甲 葡 步 下 按 


14. 乙 弓 步 双 贯 拳 、 甲 退步 双 格 拳 

乙 重 心 前 移 ， 左 脚 上 步 成 左 弓 步 ; 同时 两 拳 由 下 经 外 侧 向 乙方 头 部 贯 击 ， 目 
视 甲 方 。 甲 起 身后 右 脚 退 步 ， 两 掌 变 拳 ， 两 辟 在 胸 前 交叉 后 向 外 格 挡 乙 贯 拳 ， 目 
视 乙方 (图 2-5-67)。 

动作 要 点 : 乙 贯 拳 高 与 头 平 ， 甲 格 挡 要 及 时 。 

15. 乙 双 抄 拳 、 甲 双 外 拨 

乙 两 拳 由 上 经 外 侧 向 甲 两 肋 侧 击 打 ， 拳 眼 向 上 ， 目 视 甲 方 。 甲 左 脚 退步 成 右 


号 步 ， 双 拳 由 上 向 下 经 体 前 向 外 拨 挡 乙 谚 拳 ， 目 视 格 挡 方 向 (图 2-5-68 )。 
动作 要 点 : 甲 外 拨 动 作 要 及 时 。 


图 2-5-68 乙 双 抄 拳 、 甲 双 外 拨 


16. 乙 上 步 双 推 掌 、 甲 退步 双 按 掌 

乙 左 脚 上 步 成 左 弓 步 ， 两 掌 向 甲 胸部 推 击 ， 目 视 甲 方 。 甲 右 脚 后 退 成 左 虚 
步 ， 两 掌 下 按 乙 两 掌 ， 目 视 乙方 (图 2-5-69 )。 

动作 要 点 : 乙 上 步 与 推 掌 要 连贯 ， 甲 下 按 要 及 时 。 

17. 甲 右 勾 踢 推 掌 、 乙 退步 按 掌 

甲 左 脚 上 半 步 ， 重心 下 移 ， 右 腿 届 膝 向 前 勾 踢 乙 左 腿 ， 左 辟 届 和 辟 斜 推 乙方 ， 
右手 向 后 勾 挂 ， 目 视 乙方 。 乙 左 脚 后 退 躲闪 甲 勾 踢 ， 右 掌 经 腹 前 下 按 甲 左 臂 ， 左 
手 收 于 腰 间 ， 目 视 甲 方 ( 图 2-5-70 )。 


图 2-5-69 乙 上 步 双 推 掌 、 甲 退步 双 按 掌 图 2-5-70” 甲 右 勾 踢 推 掌 、 乙 退步 按 掌 


18. 甲 左 勾 踢 推 掌 、 乙 退步 按 掌 
甲 右 脚 落 步 ， 重心 下 移 ， 左 腿 届 膝 向 前 勾 踢 乙 右 腿 ; 右 臂 届 辟 斜 推 乙 方 ， 左 
手 向 右 侧 勾 挂 。 乙 右 脚 后 退 ， 躲 闪 甲 勾 踢 ; 左 掌 经 腹 前 下 按 甲 右 臂 ， 右 手 收 于 腰 


壮丽 放 洲 琴 汝 丹 并 导 博 外 嘲 


间 。 甲 乙 目 视 对 方 (图 2-5$-71 )。 


”一 一 一 


”图 2-5-71 甲 左 勾 踢 推 党 、 乙 退步 校 党 


19. 甲 跳 步 迎面 掌 、 乙 后 跳 步 格 挡 

甲 左 脚 向 前 落 跳 步 ， 右 脚 向 前 跳 步 成 右 马 步 ， 右 掌 向 乙 面部 扳手 击 打 ， 左 掌 
向 前 推 击 乙 胸 部 ， 目 视 乙 方 。 乙 左 脚 路 地 向 后 牙 步 ， 右 脚 后 撤 一 步 成 左 弓 步 ; 同 
时 双手 握拳 ， 左 臂 届 臂 向 上 、 向 外 格 挡 甲 方 扳手 ， 右 辟 向 下 格 挡 甲 方 左 掌 ， 目 视 
甲 方 (图 2-5-72@ @) )。 . 

动作 要 点 : 甲 跳 步 和 乙 后 跃 步 要 协调 配合 ， 迎 面 掌 与 格 挡 要 协调 一 致 。 


湾 菏 N , 履 副 告 卫 全 
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”图 2-5-72 甲 跳 步 迎 面 掌 、 乙 后 跳 步 格 挡 


20. 乙 砍 掌 截 腿 、 甲 提 膝 架 掌 

乙 重 心 前 移 至 左 腿 ， 左 支撑 腿 弯 曲 ， 右 脚 向 甲 方 左 腿 截 击 ， 左 掌 向 甲 方 胸部 
横 砍 ， 右 拳 收 至 腰 间 ， 目 视 甲 方 。 甲 重心 后 移 ， 右 腿 后 撤 提 膝 防守 乙 截击 ， 左 掌 
向 前 上 方 外 撑 ， 右 手 向 下 落 掌 格 挡 乙 砍 掌 ， 目 视 乙方 (图 2-5-73 )。 

动作 要 点 : 甲乙 动作 截 腿 与 提 膝 、 砍 掌 与 架 掌 要 配合 协调 。 


图 2-5-73 甲 提 膝 架 掌 、 乙 砍 掌 截 妥 


21. 甲乙 收 势 
同一 段 对 打 套 路 (图 2-5-74 @ ~ @ )。 


人 入 
1 


进 贞 洒 JIN 了 日 
司 洒 年 凡 NN 避 合 


Bi: 
误 记 可 了 悦 @ 


图 2-5-74 甲乙 收 势 
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(1) 甲乙 相向 开 步 直 立 ， 相 距 1 米 左右 (图 2-5-75 @ )。 
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(2) 乙 左 脚 上 步 ， 左 拳 向 甲 胸部 冲 出 〈( 图 2-5-75 @) )。 

(3) 甲 左 脚 向 左前 方 上 步 ， 身 体 左 侧 内 ; 左手 叮 扣 、 旋 压 乙 左 胸 。 右 辟 屈 肘 
经 乙 腋 下 向 上 、 向 前 抄 扣 ， 右 脚色 踢 乙 左 脚 踩 (图 2-5-75 @ ~ @ )。 

动作 要 点 : 甲 左手 扣压 、 右 辟 上 抄 及 右 脚 勾 踢 要 协调 一 致 。 
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图 2-5-75 勾 踢 摔 拆 招 


2. 别 腿 摔 拆 招 
(1) 甲乙 相向 开 步 直立 ， 相 距 1 米 左右 (图 2-5-76 @ )。 
(2) 乙 左 脚 上 步 ， 左 拳 向 甲 胸部 冲 出 (图 2-5-76 @) )。 


(3 ) 甲 右 脚 退步 ， 左 臂 上 架 乙 左 臂 (图 2-5-76 @) )。 

(4) 甲 左 脚 迅速 上 步 ， 身 体 左 转 ， 左手 顺势 扣压 乙 左 腕 。 甲 右 脚 向 乙 左 腿 前 
插 步 ， 别 乙 左 腿 ; 随身 体 左 转 右 手 扣压 乙 左 上 辟 (图 2-5-76 国 ~ @)。 

安全 注意 事项 : 甲 拿 辟 、 扣 腕 要 轻 ， 以 免 伤害 对 方 关节 。 
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图 2-5-76 ” 别 腿 摔 拆 招 


3. 靠 摔 拆 招 
(1) 甲乙 相向 开 步 直立 ， 相 距 1 米 左右 (图 2-5-77 四 )。 
(2) 乙 左 脚 侧 蹦 甲 腹部 ( 图 2-5-77 @) )。 
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(3 ) 甲 身 体 左 转 ， 右 脚 并 步 ， 右手 抄 挂 乙 脚 踩 (图 2-5-77 @) )。 

(4) 甲 右 脚 向 乙 左 腿 后 跨 步 ， 同 时 右 肩 向 乙 靠 身 ， 使 乙 失 去 重心 倒 地 (图 
2-5-77 @ © )。 

动作 要 点 : 甲 前 靠 要 及 时 快速 。 


~~、 
NA 
1 
, 
s 
,i 


攻 帮 和 潮 沁 人 N 理 钊 
党 滁 定 BtN 的 


谭 导 王国 
池 前 五 合 


图 2-5-77 靠 摔 拆 招 
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(一 ) 静 型 

跪 步 : 身体 左 拧 转 ， 右 腿 屈 膝 半 蹲 ， 左 腿 屈膝 全 蹲 ， 脚 前 掌 撑 地 (图 
D6 

动作 要 点 : 蹲 步 迅速 ， 轻 灵 稳 固 。 


图 2-6-1 跑步 


(二 ) 动态 

1. 手法 

(1) 栽 拳 (以 右 栽 拳 为 例 ) ; 右 拳 下 载 ， 拳 面 朝 下 (图 2-6-2@D @ )。 
动作 要 点 由 上 至 下 竖 直 下 载 ， 力 达 拳 面 。 
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图 2-6-2 栽 源 
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(2 ) 绞 手 (以 右 十 字 绞 手 为 例 ) : 两 掌 掌 根 相 接 ， 右 掌 在 下 ， 右 掌 顺 时 针 
旋转 ， 左 掌 逆 时 针 旋转 ， 双 掌 旋转 一 周 后 ， 左 手 在 上 ， 两 掌心 相对 呈 十 字 手 状 
(图 2-6-3@@~@)。 

动作 要 点 : 双 掌 拧 旋 、 翻 转 、 动 作 要 清晰 流畅 。 


线 贬 告 沁 日 
呐 | tnp 所 
| 堪 湾 迟 沼 加 


(3) 十 字 手 : 两 掌 交 错 前 推 ， 左 掌 在 外 掌心 斜 朝 外 ， 力 达 掌 根 。 目 视 前 方 
(图 2-6-4@ @) )。 
动作 要 点 : 两 臂 推 掌 后 借助 反弹 力 微 回收 ， 臂 微 届 。 


Khai © 
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2. 腿 法 

(1) 后 路 腿 〈 以 左 后 路 腿 为 例 ) : 左 腿 提 起 ， 大 小 腿 折 徐 ， 大 腿 带 动 小 腿 向 
斜 后 方 路 出 ， 脚 尖 朝 下 (图 2-6-5 @ ~ 人 @)。 

动作 要 点 : 大 小 腿 折 又 ， 呼 踢 力 达 脚 跟 。 
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图 2-6-5 后 四 腿 
(2) 后 扫 腿 (以 右 后 扫 腿 为 例 ): 重心 下 移 、 左 腿 届 膝 ， 右 腿 伸 直 ， 俯 
身 右 转 ,以 左 脚 前 脚掌 为 轴 ， 右 脚 全 脚掌 着 地 ， 顺 时 针 扫 转 360° (图 2-6-6 
OD~@), 
动作 要 点 : 扫 转 要 借助 腰 发 力 。 
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图 2-6-6 后 扫 腿 


3. 腾空 动作 . 

(1 ) 腾空 箭 弹 (以 右 腾空 箭 弹 为 例 ); 右 腿 届 膝 路 地 ， 左 脚 上 摆 ， 身 体 腾空 ; 
左 腿 下 压 ， 右 腿 屈 膝 上 提 ， 向 前 上 方 弹 击 小 腿 ， 脚 面 绷 紧 ， 右 手 拍 击 右 脚面 ， 力 
达 脚 尖 (图 2-6-7@-~@)。 

动作 要 点 : 空中 快速 甩 右 腿 ， 力 达 脚 尖 。 
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(2) 旋风 脚 (以 右 旋风 脚 为 例 ): 右 脚 上 步 ， 身体 左 转 约 90”; 右 腿 届 膝 
蹲 地 ， 身 体 腾空 ， 闭 时 针 旋 转 360。， 右 脚 在 空中 里 合 ， 左 手 迎 击 脚掌 〈 图 
2-6-8D ~@), 

动作 要 点 : 壁 地 有 力 ， 转 体 要 快 ， 击 响 干 脆 。 
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(3 ) 腾空 外 摆 莲 : 右 腿 上 步 ， 脚 尖 外 摆 ， 两 手 自然 下 落 。 右 腿 届 膝 足 地 ， 身 
体 腾空 右 转 ， 两 手 向 上 带 臂 ; 随身 体 右 转 右 腿 外 摆 ， 双 掌 空 中 依次 拍 击 右 脚 面 。 
双 腿 自然 后 落 (图 2-6-9 @ ~@@)。 

动作 要 点 :腾空 转 体 和 两 手 上 带 同 时 进行 ， 利 用 身体 右 转 惯 性 带动 右 腿 
摆动 。 
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二 、 单 练 套路 


(一 ) 动作 名 称 
预备 式 
1 起 势 
4 提 膝 架 打 ( 打 虎 势 ) 


7 弓 步 劈 拳 ( 力 臂 华山) 
10 左 后 擦 踢 ( 败 势 踢 打 ) 
13 左 冲 拳 杀手 拧 按 ( 乌 龙 翻 江 ) 


15 并 步 下载 源 ( 压 手 束 身 ) 
18 弓 步 右 按 掌 〈《 仙 童 让 位 ) 
21 转身 上 跳 步 ( 虎 跳 润 ) 
24 进步 播 掌 (白蛇 吐 信 ) 


26 并 步 架 拳 ( 柬 身 坐 山 ) 

29 提 膝 架 打 ( 打 虎 势 ) 

32 弓 步 上 架 〈 罗 汉 望 仙 ) 

35 右 跪 步 下 按 掌 〈 俯 身 拾 柴 ) 
38 呵 手 马 步 下 载 拳 ( 林 中 摘 果 ) 


40 跪 步 下 按 (小 提 鞋 ) 

43 己 步 反 盖 拳 〈 霸王 压顶 ) 
46 上 步 旋风 脚 ( 旋风 腿 ) 
49 进步 插 掌 (白蛇 吐 信 ) 


第 一 小 节 
2 蹲 步 抄 拳 ( 老 僧 上 香 ) 
5 里 合 下 载 拳 (挂面 脚 ) 
8 马 步 别 辟 (转身 拧 辟 ) 
11 腾空 外 摆 莲 ( 摆 莲 腿 ) 
14 了 砍 掌 擅 头 〈 罗 汉 撞 钟 ) 
第 二 小 节 
16 马 步 十 字 手 (闪电 手 ) 
19 弓 步 上 架 ( 童子 观 佛 ) 
22 马 步 扳手 (扑面 手 ) 
25 搂 膝 盘 肘 ( 伏 虎 势 ) 
第 三 小 节 
27 虚 步 按 掌 〈 勒 马 按 颈 ) 
30 丁 步 勾 挂 ( 缩 身 勾 挂 ) 
33 吗 拧 按 掌 (天 王 托 塔 ) 
36 上 步 仰 身 弹 踢 ( 仰 身 钻 心 腿 》 
39 退步 托 推 (和 尚 托 头 ) 
第 四 小 节 
41 后 路 腿 〈 野马 弹 蹄 ) 
44 马 步 臂 拳 ( 李 过 臂 柴 ) 
47 马 步 扳手 (封面 掌 ) 
50 搂 膝 盘 肘 〈 伏 虎 势 ) 


3 仆 步 切 掌 (小 童 提 鸡 ) 
6 腾空 箭 弹 (豆子 钻 天 ) 
9 右 后 氛 踢 〈 败 势 跑 打 ) 
12 右 冲 拳 中 手 拧 按 ( 乌 龙 翻 江 ) 


17 跳 步 内 身 ( 追 风 连 击 ) 
20 后 扫 腿 ( 扫 堂 腿 ) 
23 绞 手 弹 踢 (十 字 弹 踢 ) 


28 仆 步 切 掌 ( 扑 地 锦 ) 

31 退步 双 按 掌 ( 和 尚 放 帘 ) 
34 左 跪 步 下 按 掌 ( 信 身 拾 柴 ) 
37 叮 手 马 步 下 载 拳 ( 林 中 搞 果 ) 


42 前 滚 翻 〈 前 滚 翻 ) 

45 跳 步 虑 步 推 掌 《 追 风 相 连 ) 
48 提 膝 架 掌 (老虎 大 张嘴 ) 
51 收 势 


〈 二 ) 动作 图 解 

预备 式 : 同一 段 单 练 套路 ( 图 2-6-10 )。 
1. 起 势 

同一 段 单 练 套路 〈 图 2-6-11 )。 


. 


mi 


图 2-6-10 并 步 直 立 图 2-6-11 并 步 架 源 


2， 蹲 步 抄 拳 

(1) 左 脚 上 步 ， 身 体 左 转 90。; 左 拳 变 掌 从 腰 间 首 时 针 平 圆 外 搂 (图 
2-6-12 @ )。 

(2 ) 右 脚 并 于 左 脚 处 震 脚 成 蹲 步 ， 右 拳 随身 体 左 转 从 腰 间 向 前 、 向 上 色 拳 ， 
拳 心 向 里 ， 高 与 户 平 ， 左 掌 外 搂 顺 势 按 至 右前 辟 (图 2-6-12 @ )。 

动作 要 点 : 震 脚 冲 拳 要 协调 一 致 ， 勾 拳 时 要 力 达 拳 面 。 


由 @ 
上 上 足 
步 步 
搂 抄 
手 产 
图 2-6-12 ” 蹲 步 抄 拳 
3. 仆 步 切 掌 


(1) 双 腿 足 地 腾空 ， 身 体 右 转 ; 两 手 随 腾 空 右 拉 (图 2-6-13 @ )。 
(2 ) 落地 时 右 腿 屈膝 全 蹲 ， 左 腿 向 外 平 铲 成 左 仆 步 ;， 左 掌 直接 向 前 、 向 外 切 
出 ， 力 达 掌 外 沿 ， 右 拳 回收 至 腰 间 。 目 视 切 掌 方 向 (图 2-6-13 @ )。 


凌 了 加 沙洲 前 加 焊工 护 博 山 生 
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4. 提 膝 架 打 

(1) 右 脚 向 前 跟 步 震 脚 ， 右 拳 在 体 前 划 圆 抢 辟 ， 左 掌 变 拳 收 至 体 侧 (图 
2-6-14 @ )。 

(2 ) 左 腿 提 膝 ， 右 拳 架 至 额 前 上 方 ， 左 拳 内 旋 下 栽 至 左 膝 上 方 (图 


2-6-14 ©® )。 


eb 


5. 里 合 下 载 拳 (挂面 脚 ) 


(1) 左 脚 向 前 落 步 ， 身 体 左 转 ， 右 腿 由 外 侧 向 内 摆动 至 头顶 处 迅速 下 压 ; 同 
时 左 拳 变 掌 迎击 右 脚掌 (图 2-6-15O)。 
(2 ) 右 腿 下 压 不 落地 ， 届 膝 上 提成 独立 ; 右手 小 臂 带动 大 璧 内 旋 向 下 冲 拳 ， 
紧 贴 于 身体 右 侧 ， 拳 心 向 外 ， 左 掌 附 于 右 户 内 侧 。 目 视 右 方 (图 2-6-15 @ )。 
动作 要 点 : 借助 身体 左 转 惯性 右 腿 高 摆 ， 下 压 充分 ， 提 膝 与 下 冲 拳 同时 
进行 。 


| @ 
0 ' - 
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合 栽 
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图 2-6-15 里 合 下 载 拳 
6 腾空 箭 弹 


(1 ) 身体 右 转 ， 右 脚 前 落 ; 双手 变 拳 收 于 腰 间 (图 2-6-16 Q@ )。 

(2 ) 右 腿 届 膝 路 地 ， 左 膝 上 提 ， 腾 空 跳 起 。 右 脚 随 腾 空 上 摆 ， 届 膝 前 弹 ， 肢 
面 绷 直 (图 2-6-16 @ @ )。 

动作 要 点 : 在 腾空 箭 弹 时 ， 立 腰 、 顶 头 、 提 气 ; 前 弹 时 腿 由 届 到 伸 ， 力 达 
脚面 。 


条 线材 半 全 
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7. 马 步 辟 拳 

右 脚 落地 成 右 弓 步 ， 右 拳 由 上 向 下 抢 劈 ， 左 拳 抱 于 腰 间 。 目 视 右 前 方 (图 
2-6-17 )。 

动作 要 点 : 劈 拳 力 达 拳 沿 ， 臂 弯曲 。 
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8. 马 步 别 辟 

身体 左 转 成 左 弓 步 ， 右 臂 内 旋 下 落 ， 右 拳 变 勾 手 落 至 右 腿 外 侧 ， 左 拳 变 掌 提 
至 右 肩 前 ， 指 尖 向 上 。 目 视 右 后 方 (图 2-6-18 )。 

动作 要 点 : 转身 时 右 脚 发 力 ， 拧 步 速度 要 快 ， 左 右手 变换 协调 一 致 。 


9. 右 后 擦 踢 


重心 前 移 至 左 腿 ， 右 脚掌 扒 地 撩 踢 ， 绷 脚尖 ， 力 达 前 脚掌 。 目 视 后 方 〈《 图 
2-6-19 )。 

动作 要 点 : 右 腿 撩 踢 时 上 提 迅 速 ， 发 力 短促 。 

10. 左 后 氛 踢 


右 腿 向 前 落 步 ， 左 脚掌 扒 地 撩 踢 ， 绷 脚尖 ， 力 达 前 脚掌 。 目 视 左 后 方 〈 图 
2-6-20 )。 六 


11. 腾空 外 摆 莲 

左 脚 向 前 落 步 ， 右 上 步 ， 脚 尖 外 摆 ， 两 手 自然 下 落 。 右 腿 届 肤 足 地 ， 身 体 腾 
空 右 转 ， 两 手 向 上 带 臂 ， 右 腿 伸 直上 抬 ， 随 身体 右 转 外 摆 ， 双 掌 拍 击 右 脚面 ， 双 
腿 自 然后 落 (图 2-6-21 @ ~ @)。 

动作 要 点 : 腾空 转 体 和 两 手 上 带 同时 进行 ， 利 用 身体 右 转 惯性 带动 右 腿 摆 
动 , 下 落 时 右 腿 积极 下 压 。 


生 遇 导 日 
涪 义 卫 羽 人 @ 


图 2-6-21 腾空 外 摊 莲 “ 


12. 右 冲 拳 钉 手 拧 按 

双 腿 下 落成 马 步 ， 身 体 右 转 ; 右 拳 冲 出 ， 力 达 拳 面 ， 左 拳 收 抱 于 腰 侧 ; 身 
体重 心 微 上 移 ， 左 拳 变 掌 搂 提 至 右 肩 前 ; 随后 外 旋 呵 手 收 于 右 胸 前 ， 同 时 重心 下 
移 ， 右 拳 垂直 下 冲 (图 2-6-22 @ ~ @)。 

动作 要 点 : 左手 搂 中 ， 右 拳 下 载 ， 意 在 别 住 对 方 两 臂 。 
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图 2-6-22 右 冲 拳 呵 手 拧 按 


”13. 左 冲 拳 困 手 拧 按 
左 脚 上 步 ， 身 体 右 转 180* ， 右 脚 向 后 撤 步 ， 下 蹲 成 马 步 ， 右 手 随身 体 右 转 
成 掌 ， 横 向 右 搂 后 ， 外 旋 吗 手 收 于 左 胸 前 。 随 即 左 拳 垂直 下 冲 ， 同 时 发 出 “ 哈 ” 


狂 围 站 游 巴 渗 电 并 护 博 咱 汝 


声 (图 2-6-23@-~@)。 
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14. 和 砍 掌 撞 头 
右 脚 上 步 成 弓 步 ， 右 拳 变 掌 向 右 横 砍 。 随 即 重心 微 左 移 ， 头 左 转 ; 左 掌 收 
至 左 腰 侧 ， 右 拳 变 掌 抓 住 左 腕 。 重 心 右 移 成 右 弓 步 ， 拧 腰 发 力 ， 将 头 部 向 前 撞 出 


(图 2-6-24@~@) 


落 志 新 隐 多 


15. 并 步 下 载 拳 

左 脚 上 步 与 右 脚 并 步 下 蹲 ， 右 拳 经 左手 外 侧 向 上 届 臂 抱 于 胸 前 ， 左 拳 内 旋 下 
冲 置 于 左 腿 外 侧 ， 拳 心 向 外 。 目 视 左 方 《 图 2-6-25 )。 

动作 要 点 : 缩 身 紧凑 ， 与 两 拳 移动 同时 完成 。 


16. 马 步 十 字 手 
左 脚 上 步 成 弓 步 ， 两 拳 变 掌 交错 前 推 ， 掌 心 向 外 ， 力 达 掌 根 。 目 视 前 方 (图 
ph 
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动作 要 点 ， 双 掌 推出 后 反弹 微 收 ， 辟 微 届 。 
17. 跳 步 闪 身 
左 脚 路 地 ， 右 脚 经 左 脚 内 侧 向 前 跃 步 ， 左 肢 再 向 前 跨 步 ， 同 时 两 手 变 源 收 至 


腰 间 (图 2-6-27 )。 
- 
牙 3 
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动作 要 点 : 换 步 顺畅 、 自 然 。 
E007 Wo Se 


18. 马 步 右 按 掌 

左 脚 落地 成 弓 步 ， 右 源 变 掌 由 上 向 下 横 按 ， 左 拳 收 抱 于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 
pp 

动作 要 点 ， 按 掌 时 力 达 掌 面 。 

19. 马 步 上 架 

左 辟 届 肘 ， 向 额 前 上 方 螺旋 架 起 ， 右 拳 收 抱 于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 
2-6-29 )。 

动作 要 点 : 螺旋 上 架 ， 力 由 腰 发 出 ， 发 力 短促 。 
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20. 后 扫 腿 

身体 右 转 ， 重 心 下 降 ， 两 手 变 掌 俯 身 下 按 至 禧 前 ， 左 脚跟 提起 ， 以 左 脚 为 
轴 ， 身 体 向 右 转 ， 带 动 右 腿 直 腿 扫 转 360? ， 力 达 脚 跟 (图 2-6-30 @ ~ @)。 

动作 要 点 : 双手 俯 身 下 按 保 持 身体 平衡 ， 转 肩 、 拧 腰 、 带 散 、 扫 动 一 气 呵 成 。 


21. 转身 上 跳 步 

身体 右 转 ， 左 脚 上 步 品 地 ， 右 腿 提起 后 向 左 转身 腾空 跳 起 (图 2-6- 
31@~@), 

动作 要 点 : 上 步 、 换 步 连贯 顺畅 。 


22. 马 步 扳手 

右 脚 落地 后 成 马 步 ， 身 体 右 转 ， 左 腿 足 直 成 弓 步 ;同时 右 拳 变 掌 由 腰 间 向 前 
反 掌 击 出 ， 力 达 掌 背 。 目 视 前 方 (图 2-6-32 QD @ )。 

动作 要 点 : 扳手 时 五 指 放 松 ， 速 度 迅 猛 。 
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23. 绞 手 弹 踢 

(1) 右 掌 向 下 绞 手 ， 左 掌 向 前 迎合 ， 两 手 在 胸 腹 前 交 又 ， 腕 部 相对 ， 右 臂 在 
上 。 随 后 以 腕 关节 为 轴 ， 沿 平 圆 旋转 翻动 至 左 臂 在 上 (图 2-6-33 @ )。 

(2 ) 左 腿 届 膝 上 拾 向 前 弹 击 ， 脚 面 伸 直 ， 力 达 脚 尖 ; 左 掌 向 体 后 方向 臂 砍 ， 
右 掌 沿 左 腿 方向 向 前 推出 ， 虎 口 张 开 ， 掌 尖 向 下 ， 力 达 掌 沿 (图 2-6-33 @) )。 

动作 要 点 : 前 弹 腿 与 两 手 的 前 推 、 后 拉动 作 同 时 进行 ， 弹 腿 要 高 不 过 腰 ， 两 
掌 虎 口 张 开 。 


24. 进步 插 掌 

左 脚 向 前 落 步 ， 左 掌 经 体 侧 向 前 、 向 上 划 圆 一 周至 腰 间 ， 再 向 前 插 出 ， 力 达 
指 尖 ， 掌 心 向 下 。 右 掌 收 抱 腰 间 。 目 视 前 方 〈 图 2-6-34@ @ )。 

动作 要 点 ; 插 掌 迅猛 、 有 为 ， 上 体 要 转向 正面 。 
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25. 搂 膝 盘 肘 

(1) 左手 收 至 腰 间 ， 右 腿 提 起 ， 身 体 向 右 后 转 体 成 右 弓 步 ， 同 时 右手 从 膝 外 
侧 搂 手 (图 2-6-35 @ )。 | 

(2 ) 右 脚 前 落成 右 弓 步 ， 右 手 变 拳 上 架 至 额 前 上 方 ， 左 臂 内 旋 盘 肘 ， 源 面 贴 
于 右 胸 前 ， 肘 尖 向 前 (图 2-6-35 @) )。 


26. 并 步 架 拳 

身体 右 转 ， 左 脚 与 右 脚 并 步 下 蹲 ; 右 拳 随身 体 转动 向 头顶 前 上 方 架 起 ， 左 璧 
届 肘 ， 左 拳 下 载 于 左 膝 上 方 ， 源 面向 下 ， 拳 心 向 后 。 目 视 左 方 〈( 图 2-6-36 )。 

动作 要 点 : 马 步 变 并 步 要 干脆 、 规 范 。 架 拳 略 高 于 头顶 ， 与 并 步 同 时 完成 。 

27. 虚 步 按 掌 

身体 左 转 约 90" ， 左 脚 后 退 成 右 虚 步 ， 同时 右 拳 变 掌 向 下 压 至 腹 前 ， 左 拳 抱 
于 腰 间 。 目 视 前 方 (图 2-6-37 )。 
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28. 仆 步 切 掌 

(1) 右 脚 跨 地 腾空 ， 身 体 右 转 ; 两 手 随 腾空 打开 ， 交叉 于 胸 前 (图 2-6- 
38@ )。 

(2 ) 落地 时 右 腿 届 膝 全 蹲 ， 左 腿 向 外 铲 出 成 左 仆 步 ， 左 掌 直接 向 前 、 向 外 人 切 
出 ， 力 达 掌 沿 ， 右 拳 回收 至 腰 间 。 目 视 左 方 (图 2-6-38 @ )。 


29. 提 膝 架 打 


(1) 右 脚 向 前 跟 步 震 脚 ， 同 时 右 拳 在 体 前 划 圆 抢 臂 ， 左 拳 收 至 体 侧 (图 
2-6-39 @ )。 


〈2 ) 左 腿 提 膝 ， 右 拳 架 至 额 前 上 方 ， 左 拳 内 旋 下 载 至 膝 上 方 (图 2-6-39 @) )。 
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30. 丁 步 勾 挂 

左 脚下 落 至 右 脚 出， 重心 下 蹲 ， 同 时 身体 右 转 ; 左手 变色 多 至 左 臂 侧 ， 右 手 
垂直 下 落 至 左 胸 前 。 目 视 左 前 方 (图 2-6-40 )。 

动作 要 点 : 束 身 迅 速 ， 上 下 协调 。 

31. 退步 双 按 掌 

左 脚 后 退 ， 身 体 左 转 成 右 弓 步 ， 右 脚 后 撤 成 左 弓 步 ; 两 掌 经 体 侧 至 头顶 、 面 
前 横 按 至 腹 前 。 目 视 前 方 (图 2-6-41 @ @) )。 

动作 要 点 : 双 掌 下 按 有 力 。 


32. 马 步 上 架 

右 掌 变 源 经 体 前 上 架 至 额 前 上 方 , 左 掌 变 拳手 抱 于 腰 间 。 目 视 前 方 〈 图 
2-6-42 )。 

动作 要 点 : 上 架 拳 时 发 力 短促 。 

33. 呵 拧 按 掌 

右手 指 张 开 ， 在 额头 前 方 内 旋 抓 握 ， 左 手 举 至 上 方向 斜 前 下 方 按 掌 ， 同 时 ， 
右手 外 旋 压 至 腹 前 ， 掌 心 朝 上 ， 身 体 前 倾 。 目 视 按 掌 方 向 (图 2-6-43 Q@ @ )。 

动作 要 点 : 四 拧 迅 速 ， 与 下 按 掌 连贯 。 


34. 左 跪 步 下 按 掌 

右 腿 上 步 ， 届 膝 ， 左 脚 迅 速 前 跟 ， 届 胰 下 蹲 ， 右 掌 向 前 斜 下 方 按 ， 左 拳 抱 于 
腰 间 。 目 视 按 掌 方 向 (图 2-6-44 )。 

35. 右 跑步 下 按 掌 

左 腿 上 步 ， 届 膝 ， 右 脚 迅 速 前 跟 ， 届 膝下 足 ， 左 掌 向 前 斜 下 方 按 ， 右 拳 抱 于 
腰 间 。 目 视 按 掌 方向 (图 2-6-45 )。 


36. 上 步 仰 身 弹 踢 

重心 上 移 ， 右 脚 上 步 ， 两 拳 抱 于 腰 间 。 左 脚 向 前 上 方 弹 踢 ， 同 时 两 拳 变 掌 向 
两 侧 伸 展 ， 身 体 后 仰 (图 2-6-46@ @ )。 

动作 要 点 : 支撑 腿 微 曲 ， 左 脚 弹 踢 力 达 脚 尖 。 
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是 从 症 言 @ 


37. 四 手 马 步 下 载 拳 

(1 ) 左 脚 前 落成 马 步 ， 右 手 于 左 胸 前 向 前 中 手 ， 左 拳 由 腰 间 向 左 侧 冲 出 〈 图 
2-6-47 @ )。 

(2 ) 随身 体 右 转 右手 握拳 收 于 右 肩 内 侧 ， 左 手 握拳 沿 顺 时 针 方向 立 圆 抢 臂 至 
头顶 上 方 后 垂直 下 载 。 目 视 左 侧 (图 2-6-47 @ )。 

动作 要 点 : 下 载 拳 有 力 ， 力 达 拳 面 。 
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38. 团 手 马 步 下 载 拳 


(1) 右 脚 向 前 上 步 ， 左 手 向 前 由 手 ， 右 拳 向 右 侧 冲 出 (图 2-6-48 QD )。 

(2 ) 两 腿 届 膝 下 蹲 成 马 步 ， 随 身体 左 转 右 手 沿 顺 时 针 方 向 立 圆 抢 臂 至 头顶 上 
方 后 垂直 下 载 ， 左 手 握拳 收 于 左肩 内 侧 。 目 视 右 侧 (图 2-6-48 @) )。 

动作 要 点 : 下 载 源 有 力 ， 力 达 拳 面 。 
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39. 退步 托 推 
( 1) 身体 右 转 90? ， 右 脚 后 退步 成 左 弓 步 ， 两 拳 抱 于 腰 间 (图 2-6-49 @ )。 
(2 ) 两 拳 变 掌 于 胸 前 ， 向 正 前 方 托 推 。 目 视 前方 (图 2-6-49 @) )。 


动作 要 点 : 托 推 时 两 辟 紧 贴身 体 。 


豆 上 共生 山 的 


40. 跑步 下 按 

身体 右 拧 转 ， 届 膝下 蹲 ; 同时 右 辟 届 肘 格 挡 于 左 胸 前 ， 左 掌 下 按 于 左 脚跟 
处 。 目 视 身体 左 后 方 ( 图 2-6-50 )。 

动作 要 点 : 下 蹲 扣 膝 、 合 膀 ， 下 按 有 力 。 

41. 后 足 腿 、 ， 

随身 体 站 立 左 脚 向 左 斜 上 方 赚 腿 ， 上 上 肢 动作 不 变 。 目 视 幅 腿 方向 (图 
2-6-51 )。 

动作 要 点 ;后 路 充 分 ， 力 达 脚 跟 。 
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图 2-6-50 跑步 下 按 图 2-6-51 后 路 腿 


42. 前 滚 翻 
右 腿 届 膝 ， 双 手 撑 地 ， 向 前 滚 翻 (图 2-6-52 @ ~ @)。 
动作 要 点 : 低头 、 含 胸 、 肩 背 依次 着 地 前 滚 。 
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43. 弓 步 反 盖 拳 

身体 站 立 左 转 体 成 左 弓 步 ， 左 拳 抢 至 头 上 方 ， 向 下 盖 拳 。 目 视 盖 源 方向 〈 图 
2-6-53 @ ©® )。 

动作 要 点 ， 盖 拳 借助 转 腰 、 身 体 旋转 的 力量 。 
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44. 怠 步 臂 源 

右 拳 沿 逆 时 针 方向 向 身体 左前 方 劈 出 ， 左 拳 抱 于 腰 间 。 目 视 臂 拳 方向 (图 
2-6-54 )。 

动作 要 点 : 盖 拳 与 辟 拳 要 衔接 紧凑 ， 臂 力 达 拳 背 。 

45. 跳 步 虚 步 推 掌 

左 脚 稍 上 提 ， 右 腿 单 腿 跳 落 地 后 成 左 高 虚 步 ; 左 掌 向 体 侧 推出 ， 右 拳 抱 于 腰 
间 。 目 视 推 掌 方 向 (图 2-6-55 @ @ )。， 

动作 要 点 : 跳 换 步 灵活 ， 推 掌 有 力 。 


46. 上 步 旋风 肢 

左右 脚 依次 上 步 ， 身 体 向 左旋 转 360* ， 同 时 右 脚 路 地 腾空 里 合 ， 双 脚 落 地 
成 马 步 ， 两 臂 交 叉 合 抱 于 左 腰 际 (图 2-6-56 @ ~ @)。 

动作 要 点 : 空中 击 响 于 脆 有 力 ， 落 地 要 稳 。 
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图 2-6-56 ”上 步 旋 风 脚 


47. 马 步 扳手 _ 
身体 右 转 成 右 弓 步 ， 右 手 向 体 侧 扳 击 ， 左 拳 抱 于 腰 间 。 目 视 右手 方向 (图 
2=6-57 )。 
动作 要 点 : 扳手 力 达 掌 背 。 
.48. 提 膝 架 掌 
提 右 膝 ， 左 拳 变 掌 经 体 前 外 旋 上 撑 于 额 前 上 方 ， 右 手 贴 至 右 躁 关 节 内 侧 。 目 
视 前 方 (图 2-6-58 )。 
动作 要 点 : 独立 平稳 ,左手 护 头 ， 右 手 护 襟 。 
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图 2-6-57 马 步 扳手 图 2-6-58 提 膝 架 掌 
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49. 进步 插 掌 
右 脚 向 前 落 步 ， 同 时 右 掌 经 体 侧 向 前 、 向 上 划 圆 一 周至 腰 间 后 向 前 择 掌 ， 力 
达 指 尖 ， 掌 心 朝 下 。 左 拳 收 抱 于 膜 间 。 目 视 前 方 (图 2-6-59 @ @) )。 
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图 2-6-59 进步 插 掌 


50. 搂 膝 盘 肘 
右手 收 至 腰 间 ， 左 腿 提起 ， 身 体 向 左 后 转 ， 左 脚 向 左 侧 落 左 马 步 ， 左 手 从 膝 


外 侧 搂 手 变 拳 ， 土 架 至 额 前 上 方 ， 右 拳 向 内 旋转 盘 肘 ， 养 面 贴 于 右 胸 前 ， 肘 尖 朝 
前 。 目 视 前 方 (图 2-6-60@@)。 
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图 2-6-60 ” 搂 膝 盘 肘 


51. 收 势 
同一 段 单 练 套路 (图 2-6-61 @~@@)。 
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2-6-61 收 势 


三 、 对 打 套 路 


(一 ) 动作 名 称 

预备 式 

甲 

第 一 小 节 
1 起 势 
全 蹲 步 抄 拳 ( 老 僧 上 上 香 ) 
3 仆 步 切 掌 ( 小童 捉 鸡 ) 
4 提 膝 架 打 ( 打 虎 势 ) 
S 里 合 下 载 拳 (挂面 脚 ) 
6 腾空 箭 弹 ( 路子 销 天 ) 
3 马 步 辟 拳 ( 力 劈 华山 ) 
8 马 步 别 臂 ( 转身 拧 臂 ) 
9 右 后 氛 踢 ( 败 势 踢 打 ) 
10 左 后 擦 踢 ( 败 势 跑 打 ) 
11 腾空 外 摆 莲 ( 摆 莲 腿 ) 
12 冲 拳 吗 手 拧 按 ( 乌 龙 翻 江 ) 
13 冲 拳 中 手 拧 按 〈 乌 龙 翻 江 ) 
第 二 小 节 

14 砍 掌 撞 头 ( 罗汉 撞 钟 ) 
15 并 步 下 载 拳 ( 压 手 束 身 ) 
16 马 步 十 字 手 ( 闪电 手 ) 
17 跳 步 闪 身 〈( 追 风 连 击 ) 
18 马 步 右 按 掌 〈 仙 童 让 位 ) 
19 马 步 上 架 ( 童子 观 佛 ) 
20 后 扫 腿 ( 扫 堂 腿 ) 
21 : 转身 上 跳 步 ( 虎 跳 润 ) 
22 马 步 扳手 ( 扑面 季 ) 
23 绞 手 弹 踢 ( 十 字 弹 踢 ) 
24 进步 插 掌 〈 白蛇 吐 信 ) 
25 搂 膝 盘 肘 ( 伏 虎 势 ) 
26 收 势 


乙 


起 势 
虚 步 按 掌 ( 勒 马 按 颈 ) 
仆 步 切 掌 ( 扑 地 锦 ) 
提 膝 架 打 ( 打 虎 势 ) 
丁 步 勾 挂 ( 缩 身 匀 挂 ) 
退步 双 按 掌 ( 和 尚 放 帘 ) 
马 步 上 架 ( 罗汉 望 仙 ) 
叮 拧 按 掌 ( 天 王 托 塔 ) 
左 跑步 下 按 掌 〈 俯 身 拾 柴 ) 
右 跑步 下 按 掌 ( 俯 身 拾 柴 ) 
上 步 仰 身 弹 踢 ( 仰 身 销 心 腿 ) 
呵 手 马 步 下 载 源 ( 林 中 摘 果 ) 
哆 手 马 步 下 载 拳 〈 林 中 摘 果 ) 


退步 托 推 (和尚 托 头 ) 
跑步 下 按 〈 小 提 鞋 ) 
后 路 腿 〈 野马 弹 蹄 ) 
前 滚 翻 (前 滚 翻 ) 
马 步 反 羡 拳 ( 霸王 压顶 ) 
马 步 劈 拳 ( 李 过 劈柴 ) 
跳 步 虚 步 推 掌 ( 追 风 相连 ) 
上 步 旋风 脚 (旋风 腿 ) 
马 步 扳 手 (封面 掌 ) 
提 膝 架 掌 ( 老虎 大 张嘴 ) 
进步 插 掌 〈 白蛇 吐 信 ) 
搂 膝 盘 肘 ( 伏 虎 势 ) 
收 势 
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(二 ) 动作 详解 
预备 式 : 同一 段 对 打 套 路 (图 2-6-62 @ @) )。 
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图 2-6-62 预备 式 


1. 甲乙 起 势 

同一 段 对 打 套路 (图 2-6-63 )。 

2. 甲 蹲 步 抄 拳 、 乙 虚 步 按 掌 

甲 身体 左 转 90。， 左 脚 上 步 ， 右 脚 并 于 左 脚 处 震 脚 成 蹲 步 ， 左 手 变 掌 从 腰 间 
逆 时 针 方 向 做 平 圆 外 搂 后 按 至 于 右手 前 辟 处 ， 右 手 勾 拳 。 目 视 乙方 。 乙 身体 左 


转 约 90* ， 左 脚 后 退 成 右 虚 步 ; 右 拳 变 掌 向 下 按压 甲 右 辟 ， 目 视 甲 方 ( 图 2-6- 
64 )。 


动作 要 点 : 乙 退 步 迅 速 ， 按 掌 要 及 时 。 
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图 2-6-63 甲乙 束 身 架 拳 图 2-6-64 ” 甲 蹲 步 抄 拳 、 乙 虚 步 按 掌 
3. 甲乙 仆 步 切 掌 


甲乙 双 脚 跳 起 ， 身 体 右 转 约 90* ， 落 地 时 左 腿 顺势 弯曲 ， 右 腿 向 前 铲 ; 同 
时 右 掌 切 向 对 方 。 甲 左手 抱 拳 于 腰 间 ， 乙 左手 向 后 打开 。 甲 乙 目 视 甲 方 〈 图 


2-6-65 ©@ © )。 
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图 2-6-65 ”甲乙 仆 步 切 


"a 


动作 要 点 : 甲乙 距离 保持 适中 ， 两 腿 相 接 ， 两 掌 相 接 。 

4. 甲乙 提 膝 架 打 

甲乙 右 脚 向 前 跟 步 震 脚 ， 右 拳 在 体 前 划 圆 抢 臂 ， 左 拳 收 至 体 侧 ， 左 腿 提 
膝 ; 同时 右 拳 架 至 额 前 上 方 ， 左 拳 内 旋 下 载 至 膝 上 方 。 甲 乙 上 自视 对 方 。( 图 2-6- 
66 © ©® ), 
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图 2-6-66 甲乙 提 膝 架 打 


动作 要 点 : 跟 步 、 抢 臂 紧凑 连贯 。 

5. 甲 里 合 下 载 源 、 乙 丁 步 勾 挂 

甲 左 脚 向 前 落 步 ， 身 体 左 转 ， 右 腿 向 乙 头 部 里 合击 打 。 乙 左 脚 迅速 向 右前 方 
盖 步 ， 身 体 右 转 约 90" ， 右 脚 向 左 脚 靠拢 成 了 步 ， 届 膝下 蹲 ; 左手 届 辟 经 胸 前 向 
体 左 侧 挂 勾 ， 右 掌 立 于 左肩 内 侧 ， 目 视 甲 方 (图 2-6-67 中 @)。 

动作 要 点 : 乙 盖 步 迅速 ， 躲 闪 及 时 。 
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图 2-6-67 甲 里 合 下 载 拳 、 乙 丁 步 勾 挂 ， 


心 


6. 甲 腾空 稍 弹 、 乙 退步 双 按 掌 

甲 身体 右 转 90* ， 右 脚 向 前 落 步 ， 右 脚 路 地 跳 起， 身体 腾空 ， 弹 踢 乙 方 。 乙 
右 脚 后 退 ， 身 体 左 转 约 90”; 双手 内 旋 绕 体 侧 上 举 ， 双 掌 按压 甲 脚面 ( 图 2-6- 
68 中 国 )。 

动作 要 点 : 甲 空中 两 腿 快 速 绞 剪 ， 乙 退 步 迅速 ， 下 按 掌 及 时 。 


党 汝 只 , 似 节 必 包 了 的 


必 洽 汰 莉 N ，, 司 次 牛尾 性 日 


图 2-6-68” 甲 腾空 箭 弹 、 乙 退步 双 按 掌 


7. 甲 弓 步 劈 拳 、 乙 弓 步 上 架 

甲 双 脚 落 地 成 右 弓 步 ， 同 时 抢 右 辟 ， 右 拳 向 乙 头 部 臂 打 。 乙 迅速 以 右 掌 格 
架 ， 左 掌 变 拳 抱 于 腰 间 。 甲 乙 目 视 对 方 (图 2-6-69 )。 

动作 要 点 : 甲 劈 拳 有 力 ， 乙 架 格 及 时 。 

8. 乙 四 拧 按 掌 、 甲 号 步 别 臂 

乙 右手 吗 拧 甲 腕 部 ， 身 体 前 倾 ， 左 手 顺势 按压 甲 手臂 。 甲 顺势 身体 左 转 成 
左 马 步 ， 右 臂 内 旋 ， 右 拳 变 勾 手 ， 左 手 变 掌 提 至 右 肩 内 侧 ， 指 尖 朝 上 ， 目 视 乙 方 
(图 2-6-70 )。 


动作 要 点 : 甲 身 体 变换 要 顺 乙 旋 拧 之 势 。 


2-6-69 息 引 步 劈 拳 、 乙 己 步 上 架 图 2-6-70 乙 呵 拧 按 掌 、 甲 弓 步 别 恬 


| 
9. 甲 右 后 擦 踢 、 乙 左 哆 步 下 按 党 
甲 重心 前 移 ， 右 脚 扒 地 向 右 后 撕 唱 乙 裙 部 ， 目 视 乙方 。 乙 右 腿 上 步 ， 左 肚 | 
迅速 前 跟 ， 届 膝下 蹲 成 跑步 ， 同 时 右 掌 向 甲 小 腿 部 下 按 ， 目 视 按 掌 方向 (图 
2-6-71 )。 
动作 要 点 : 甲 顺 转 体 之 势 后 撩 腿 ， 乙 右 闪 及 时 。 
10. 甲 左 后 撩 蝎 、 乙 右 了 跑步 下 按 党 
甲 右 腿 向 前 落 步 ， 左 脚 向 乙 科 部 撩 踢 。 乙 左 脚 上 步 成 跑步， 左 掌 向 甲 方 小 腿 
部 下 按 ， 右 拳 抱 于 腰 间 ， 目 视 按 掌 方向 ( 图 2-6-72 )。 


图 2-6-71 甲 右 后 拯 踢 、 乙 左 哆 步 下 按 掌 图 2-6-72， 甲 左 后 氛 踢 、 乙 右 跑步 下 按 掌 


11. 甲 腾空 外 摆 莲 、 乙 上 步 仰 身 弹 踢 

甲 左右 脚 依次 上 步 ， 身 体 右 转 ， 右 脚 路 地 ， 转 身 腾 空 ， 右 脚 向 乙 头 部 摆 击 。 
. 乙 右 脚 上 步 ， 左 脚 向 甲 弹 踢 ; 同时 两 手 变 掌 向 外 侧 伸展 ， 身 体 后 仰 ， 成 仰 身 弹 踢 
(图 2-6-73@~@) 


锌 本 江洲 巴 汉 唱和 并 号 请 外 团 


二 
机 


动作 要 点 : 甲 外 摆 莲 与 乙 仰 身 弹 跑 要 协调 配合 。 
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图 2-6-73 甲 由 空 外 扫 芭 、 乙 上 步 人 身 泥 易 。。。。。。 


12. 甲 冲 拳 叮 手 拧 按 、 乙 亲手 马 步 下 载 拳 

(1) 甲 右 脚 上 步 ， 身 体 左 转 ， 右 拳 向 乙 胸 部 冲 出 。 乙 右手 嘱 甲 手腕 向 斜 下 方 
回 带 ， 身 体 右 转 ， 左 拳 向 甲 面 部 冲 出 。 甲 乙 目 视 对 方 (图 2-6-74 @ @ )。 

(2 ) 甲 届 膝下 蹲 成 马 步 ， 左 拳 变 掌握 住 乙 拳 随即 向 斜 下 方 回 带 届 膝 下 蹲 成 马 
步 ， 同 时 右 拳 向 乙方 颈 部 冲 拳 ， 目 视 乙方 (图 2-6-74 @ )。 

动作 要 点 : 甲乙 双方 四 手 、 冲 拳 要 及 时 连贯 ， 手 臂 两 两 相交 ， 一 手 呵 担 对 方 
手腕 ， 一 手 被 对 方 抓 握 ， 形 成 对 拉 之 势 。 


出 再 NN ,性 间 忆 加 
出 本 尾 , 届 半 NN 全 


灌 渤 娠 国 


到 


图 2-6-74 ”和 甲 冲 拳 呵 手 拧 核 、 乙 中 手 马 步 下 载 拳 


13. 甲 冲 源 轩 手 拧 按 、 乙 困 手 马 步 下 载 拳 

(1) 甲 右 脚 上 步 ， 身 体 左 转 ， 右 拳 向 乙 胸部 冲 出 。 乙 左 脚 退步 ， 右 手 向 前 中 
住 甲 手 腕 向 斜 下 方 回 带 ， 左 拳 向 甲 面 部 冲 出 。 甲 乙 目 视 对 方 〈 图 2-6-75 @ @) )。 

(2 ) 甲 屈膝 下 蹲 成 马 步 ， 左 拳 变 掌握 住 乙 右 拳 ， 随 即 向 斜 下 方 回 带 。 甲 乙 目 
视 对 方 (图 2-6-75 @@) )。 


~ 


RS 


灿 妨 妊 , 幅 站 NN 的 


灌 澡 涅 国 
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图 2-6-75 甲 溃 拳 四 手 拧 按 、 乙 呵 手 马 步 下 载 产 


14. 甲 砍 掌 撞 头 、 乙 退步 托 推 

(1) 甲 右 脚 上 步 ， 同 时 右 拳 变 掌 向 乙 头 部 横 砍 。 i 右 脚 后 撤 步 成 
左 弓 步 ， 低 头 内 躲 (图 2-6-76 QD 》。 

(2 ) 甲 顺 砍 掌 之 势 ， 右 拳 变 掌 抓 住 左 腕 ， 重 心 微 左 移 成 半 马 步 ， 随即 重心 前 
移 成 右 弓 步 ， 拧 腰 摆 头 ， 向 乙 胸 部 撞击 。 乙 上 体 直立 ， 重 心 略 后 移 ， 两 掌 托 推 甲 
头 部 ， 目 视 甲 方 (图 2-6-76 @ @ )。 

动作 要 点 : 甲 砍 掌 与 撞 头 要 连贯 ， 乙 躲闪 及 时 ， 托 推 有 力 。 


著 栗 并 六 风 活 髓 吉 护 埔 四角 
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图 2-6-76 币 砍 浊 擅 头 。 乙 退 步 托 推 


15. 甲 并 步 下 载 拳 、 乙 跑步 下 按 

甲 左 脚 上 步 ， 随 即 右 脚 向 左 脚 并 拢 ， 届 膝下 蹲 ; 右 拳 经 左手 外 侧 向 上 届 臂 抱 于 
胸 前 ， 左 手 变 拳 内 旋 向 乙 腿 部 下 载 拳 击 打 ， 目 视 乙 方 。 乙 身体 向 右 拧 转 ， 届 肤 成 哆 
步 衙 内 ， 左 掌 向 下 按压 于 左 脚跟 处 ， 右 掌 回收 至 左肩 内 侧 ， 目 视 甲 方 (图 2-6-77 )。 

动作 要 点 : 甲 下 载 与 乙 闪 身 下 按 要 协调 一 致 。 

16. 乙 后 路 腿 、 甲 弓 步 十 字 手 

乙 身 体 起 立 ， 左 脚 向 甲 头 部 路 出 。 甲 左 脚 上 步 成 弓 步 ， 两 拳 变 掌 交错 于 胸 
前 ， 格 挡 乙 路 ， 并 向 前 上 方 用 力 推送 〈 图 2-6-78 )。 

动作 要 点 甲 十 字 手 迎击 要 迅速 ， 正 托 乙 脚 踩 部 。 


让 4 


图 2-6-77， 甲 并 步 下 载 举 、 乙 跑步 下 按 图 2-6-78 乙 后 足 腿 、 甲 弓 步 十 字 手 


17. 甲 跳 步 闪 身 、 乙 前 滚 番 
甲 左 脚 恕 地 ， 右 脚 经 左 腿 向 前 跃 步 ， 左 脚 向 前 跨 步 追击 乙 。 乙 身体 自然 下 


倾 ， 肩 背 依次 着 地 向 前 滚 翻 (图 2-6-79 @ @) )。 


移 


- 


动作 要 点 : 乙 滚 翻 要 肩 背 依次 着 地 ， 身 体 团 紧 。 


人 ,mm 


图 2-6-79 甲 跳 步 内 身 、 乙 前 滚 翻 


世 N 的 


EE 


18. 乙 弓 步 反 盖 拳 、 甲 弓 步 右 按 掌 

乙 起 身 站 立 ， 向 左 转 体 成 左 弓 步 ， 右 拳 向 甲 头 部 盖 击 ， 目 视 甲 方 。 甲 重心 前 
右 拳 向 左 按压 乙 盖 拳 ， 左 拳 收 抱 腰 间 ， 目 视 乙方 (图 2-6-80@ @ )。 

动作 要 点 ， 乙 转身 反 盖 拳 要 连贯 ， 甲 后 内 及 时 ， 防 守 迅 速 。 
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图 2-6-80 乙 弓 步 反 盖 源 、 甲 弓 步 右 按 掌 


19. 乙 弓 步 劈 拳 、 甲 弓 步 上 架 
乙 右 臂 抢 摆 ， 向 甲 头 部 臂 拳 ， 左 拳 抱 于 腰 间 ， 目 视 甲 方 。 甲 左 拳 上架 格 挡 ， 


鞍 站 N , 洱 沿 二 日 
漠 半 五 , 司 紫 潭 N 四 


右 拳 收 于 腰 间 ， 目 视 乙 方 (图 2-6-81 )。 


动作 要 点 : 乙 劈 拳 有 力 ， 甲 架 挡 及 时 。 
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图 2-6-81 乙 弓 步 劈 拳 、 甲 弓 步 上 絮 


20.， 甲 后 扫 腿 、 乙 跳 虚 步 推 掌 

甲 届 膝 下 蹲 ， 以 左 脚掌 为 轴 , 迅速 右 转身 向 乙 扫 腿 。 乙 双 脚 跳 起 躲闪 ， 落 
步 后 成 左 高 虚 步 ， 同 时 左 掌 向 甲 推 击 ， 右 拳 抱 于 腰 间 ， 目 视 甲 方 ( 图 2-6- 
82@-~®), 

动作 要 点 : 甲 扫 腿 要 快 ， 借 助 拧 腰 发 力 ; 乙 跳 起 躲闪 及 时 。 
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图 2-6-82 ” 甲 后 扫 腿 、 乙 跳 步 虚 步 推 党 


21.， 乙 上 步 旋风 脚 、 甲 转身 上 跳 步 
乙 左右 脚 依 次 上 步 ， 右 脚 路 地 起 跳 ， 身 体 向 左旋 转 360" ， 腾 空 ， 右 脚 里 合 


踢 打 甲 。 甲 起 身后 先 上 左 步 ， 后 上 右 步 转身 躲 内 ， 右 脚 足 地 跳 起 ， 身 体 右 转 。 乙 

双 脚 落地 后 成 马 步 ， 两 手 抱 于 腰 间 。 甲 落地 后 两 臂 交 叉 合 抱 于 胸 前 ， 目 视 乙 方 

(图 2-6-83 -~@) 
动作 要 点 : 双方 动作 要 衔接 连贯 ， 击 打 和 跳 内 时 机 合适 。 
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图 2-6-83 ” 甲 转身 上 跳 步 、 乙 上 步 旋风 脚 


22. 甲乙 弓 步 扳手 

甲乙 身体 右 转 成 右 马 步 ， 右 掌 向 对 方 扳 击 ， 左 拳 抱 于 腰 间 。 甲 乙 目 视 对 方 
(图 2-6-84 )。 

动作 要 点 : 甲乙 都 以 扳手 迎击 对 方 ， 手腕 处 相 接 。 


图 2-6-84 甲乙 马 步 扳 手 


英国 江 涝 重 澡 由 亲 守 二 1 壮 


炎 23. 甲 绞 手 弹 跑 、 乙 提 膝 架 掌 
(1) 甲 右 掌 顺 时 针 方 向 缠 绞 乙 右 手腕 (图 2-6-85 QD )。 
炳 (2 ) 甲 左 掌 顺势 外 拨 乙 右 辟 ， 右 掌 向 乙 祥 部 株 击 ， 左 腿 向 乙 祥 部 弹 击 ， 目 视 
乙方 。 乙 右 提 膝 躲闪 甲 弹 踢 ， 左 掌上 架 ， 右 掌 置 于 右 躁 关节 处 ， 防 守 甲 腿 ， 掌 心 
著 ”向 外 ， 目 视 甲 方 ( 图 2-6-85 @ )。 
动作 要 点 : 甲 绞 手 后 顺势 弹 击 。 
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图 2-6-85 甲 绞 手 弹 踢 、 乙 提 肤 架 掌 


24. 甲乙 进步 插 掌 

甲 左 脚 向 前 落 步 ， 同 时 左 掌 经 体 侧 向 前 、 向 上 划 圆 一 周至 腰 间 ， 再 向 前 插 
掌 ， 力 达 指 尖 ， 右 掌 收 抱 于 腰 间 ， 目 视 前 方 。 乙 右 脚 向 前 落 步 ， 同 时 右 掌 经 体 侧 
向 前 、 向 上 划 圆 一 周至 腰 间 后 向 前 揪 掌 ， 力 达 指 尖 ， 右 掌 收 抱 于 腰 间 ， 目 视 前 方 
(图 2-6-86 )。 

动作 要 点 : 甲乙 揪 掌 有 力 ， 与 下 肢 步 法 协调 一 致 。 


图 2-6-86 甲乙 进步 插 掌 


25. 甲乙 搂 膝 盘 肘 
甲 右 腿 提 起 ， 向 右 后 转 体 ， 右 脚 落 步 成 右 弓 步 ; 右手 从 膝 外 侧 搂 手 变 拳 上 架 
至 额 前 上 方 ， 左 拳 内 旋 后 向 乙 盘 肘 顶 击 ， 肘 尖 向 前 ， 目 视 乙 方 。 乙 左 腿 提 起 ， 身 


体 向 左 后 转 体 ， 左 脚 前 落成 左 弓 步 ;左手 从 膝 外 侧 搂 手 变 拳 上 架 至 额 前 上 方 ， 右 
拳 内 旋 后 向 甲 盘 肘 顶 击 ， 肘 尖 向 前 ， 目 视 甲 方 (图 2-6-87 Q@ @) )。 
动作 要 点 : 搂 手 与 盘 肘 要 连贯 协调 ， 顶 肘 有 力 ， 力 达 肘 尖 。 


注 敬 届时 QN ,过 癌 羽 计 盏 日 
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图 2-6-87 甲乙 搂 膝 盘 肘 


26. 甲乙 收 势 
同一 段 对 打 套 路 (图 2-6-88 @ ~ @@)。 
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1. 后 扫 腿 拆 招 

(1) 甲乙 相向 直立 ， 相 距 1 米 左右 (图 2-6-89 @ )。 

(2 ) 志 右 侧 蹦 腿 蹦 击 甲 胸部 (图 2-6-89 @@ )。 

(3) 甲 迅速 向 右 侧 艇 内 ， 俯 身 下 潜 (图 2-6-89 @) )。 

(4) 甲 顺 向 右 闪 身 之 势 ， 以 左前 脚掌 为 轴 ， 迅 速 向 右 后 扫 腿 进攻 乙 支 撑 腿 ， 
将 乙 扫 倒 (图 2-6-89 @ @ )。 

动作 要 点 : 甲 下 潜 与 后 扫 要 连贯 ， 以 腰带 腿 发 力 。 


线 风 周济 辟 日 
| 5 
天 其 半 N 的 


通 完 正二 五 部 
衣 测 巨 恒 全 


功 恋 NN 名 


2-6-89 ”后 扫 腿 拆 招 


2. 里 合 腿 拆 招 

(1) 甲乙 相向 直立 ， 相 距 1 米 左 右 (图 2-6-90 @ )。 

(2 ) 乙 右 抢 臂 拳 击 打 甲 头 部 (图 2-6-90 中 四 )。 

(3) 甲 身体 微 右 闪 ， 左 脚 上 步 ; 左 臂 上 架 乙 右 臂 (图 2-6-90 @ )。 

(4 ) 甲 左手 拿 乙 右 腕 ， 身 体 左 转 ， 以 右 里 合 腿 击 打 乙 面 部 。 乙 后 倒 ， 甲 乙 并 
步 下 蹲 (图 2-6-90@ -~@), | 

动作 要 点 : 甲 顺 向 外 格 挡 之 势 起 腿 。 
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3. 后 撩 踢 拆 招 

(1) 甲乙 相向 直立 ， 相 距 1 米 左右 (图 2-6-91 @ )。 

(2) 甲 以 右 直 冲 拳 进 攻 乙 胸部 (图 2-6-91 @ @ )。 

(3 ) 乙 身体 右 侧 内， 右 脚 后 撤 步 ;右手 吗 拿 甲 右 腕 ， 左 手 按压 甲 肘 关节 ， 人 迫 
使 甲 左 转身 (图 2-6-91 @ @ )。 

(4 ) 甲 右 腿 向 乙 裙 部 牛 击 ， 乙 受 创 后 向 前 俯 身 (图 2-6-91 @ )。 

动作 要 点 : 甲 刚 被 乙 旋 拿 压 辟 之 时 要 起 后 撩 腿 。 
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图 2-6-91 后 擦 跑 拆 招 


4. 绞 手 弹 踢 拆 招 

(1) 甲乙 相向 直立 ， 相 距 1 米 左右 (图 2-6-92 @ )。 

《2 ) 乙 左 脚 上 步 ， 右 手 以 虎 爪 向 甲 下 颌 挑 击 (图 2-6-92 @ @)。 

(3) 甲 两 掌 相 合 扣压 乙 右 腕 ， 掌 心 相 对 ， 右 手 上 、 左 手下 ， 目 视 乙 方 (图 
2-6-92 @ @ )。 

(4) 甲 两 手 旋 壁 半 周 后 ， 左 手 回 带 乙 右 臂 。 左 脚 向 乙 衬 部 弹 击 ， 右 掌 向 乙 头 
部 撩 掌 (图 2-6-92 @ )。 

动作 要 点 : 甲 绞 手 和 弹 踢 撩 掌 要 协调 连贯 ， 才 能 收 到 应 有 的 效果 。 
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5. 罗汉 撞 钟 拆 招 

(1) 甲乙 相向 直立 ， 相 距 1 米 左右 (图 2-6-91 @ )。 

《2 ) 乙 以 右 臂 向 甲 头 部 劈 掌 (图 2-6-93 四 @)。 

(3 ) 甲 迅速 右 脚 上 步 ， 低 头 下 潜 向 乙 右 腋 下 近 身 (图 2-6-93 @ @ )。 

(4) 甲 重心 前 移 ， 左 腿 路 地 成 右 弓 步 ， 头 肩 部 迅速 向 乙 胸 肋 部 撞击 (图 
2-6-93 @ )。 

动作 要 点 : 甲 下 潜 近 身 要 快 ， 撞 头 要 体会 靠 法 。 
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图 2-6-93 ”罗汉 撞 钟 拆 招 


片 贬 千 六 NN 卫 日 
闭 崇 洲 京 3 酒 四 


迟 洪 和 N @ 


洱 灾 N ,六 注 避 全 


一 、 支持 单位 


(一 ) 武术 协会 ( 排名 不 分 先后 ) 


北京 市 武术 协会 
天 津 市 武术 协会 
河北 省 武术 协会 
山西 省 武术 协会 


内 蒙古 自治 区 武术 协会 


辽宁 省 武术 协会 
吉林 省 武术 协会 


黑龙 江 省 武术 协会 


上 海 市 武术 协会 
江苏 省 武术 协会 
浙江 省 武术 协会 
安徽 省 武术 协会 
福建 省 武术 协会 
江西 省 武术 协会 
山东 省 武术 协会 


(二 ) 高 等 学 校 ( 排名 不 分 先后 ) 


华北 地 区 


《中 国武 术 段 位 制 系列 教程 》 支 持 单位 和 试点 推广 单位 


河南 省 武术 协会 
湖北 省 武术 协会 
湖南 省 武术 协会 
广东 省 武术 协会 


广西 壮族 自治 区 武术 协会 


海南 省 武术 协会 
重庆 市 武术 协会 
四 川 省 武术 协会 
贵州 省 武术 协会 
云南 省 武术 协会 
陕西 省 武术 协会 
甘肃 省 武术 协会 
青海 省 武术 协会 


宁夏 回族 自治 区 武术 协会 
新 疆 维 吾 尔 自治 区 武术 协会 


北京 师范 大 学 
河北 师范 大 学 


山东 体育 学 院 
南京 体育 学 院 
徐州 师范 大 学 
杭州 师范 大 学 
集美 大 学 


武汉 体育 学 院 
河南 大 学 

黄河 科技 大 学 
洛阳 师范 学 院 


成 都 体育 学 院 
四 川 师范 大 学 
重庆 师范 大 学 


西安 体育 学 院 
青海 民族 学 院 


广州 体育 学 院 


华东 地 区 


华中 地 区 


东北 地 区 


西南 地 区 


西北 地 区 


华南 地 区 


山西 师范 大 学 
山西 大 学 


浙江 大 学 
苏州 大 学 


山东 师范 大 学 


菏泽 学 院 
场 州 大 学 
厦门 大 学 


湖北 大 学 
郑州 大 学 
安阳 师范 学 院 
阜阳 师范 学 院 


哈尔滨 师范 大 学 


东北 师范 大 学 


重庆 大 学 
云南 警官 大 学 
云南 师范 大 学 


新 疆 师范 大 学 
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海南 师范 大 当 
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二 、 斌 点 推广 单位 (排名 不 分 先后 ) 


华北 地 区 
小 学 
北京 大 学 附属 小 学 
太原 小 店 区 坞 城北 张 小 学 
中 学 
中 国人 民 大 学 附属 中 学 
太原 成 成 中 学 
石家庄 市 第 五 十 四 中 学 
天 学 
河北 师范 大 学 
北京 体育 大 学 
忻州 师范 学 院 
东北 地 区 
小 学 
哈尔滨 宣 庆 小 学 
长 春 市 南 关 区 东 二 小 学 
中 学 
哈尔滨 市 第 七 十 中 学 
盘锦 市 高 级 中 学 
沈阳 市 东湖 学 校 
类 学 
黑龙 江 大 学 
沈阳 体育 学 院 
吉林 工商 学 院 
西北 地 区 
小 学 
兰州 市 城关 区 金 塔 路 小 学 


北京 市 中 关 村 第 三 小 学 
北京 市 建华 实验 学 校 


北京 市 八 一 中 学 
石家庄 市 第 十 七 中 学 
河北 省 唐山 市 稻 地 镇 中 学 


河北 体育 学 院 


”山西 大 学 


首都 体育 学 院 


锦州 市 平和 小 学 


哈尔滨 市 第 十 九 中 学 
长 春 市 第 九 中 学 
吉林 市 莲花 学 校 


哈尔滨 体育 学 院 


中 国医 科大 学 
吉林 体育 学 院 


陕西 省 西安 市 东 羊 市 小 学 


西安 市 大 学 南路 小 学 
中 学 

沁 州 交通 大 学 东方 中 学 
此 安 市 第 七 十 五 中 学 
大 学 

兰州 大 学 

西安 体育 学 院 

是 安 财经 学 院 


小 学 

云南 师范 大 学 附属 小 学 
成 都 市 花 围 路 小 学 
中 学 

云南 师范 大 学 实验 中 学 
四 川 省 泸州 市 沾 县 九 中 
大 学 

云南 警官 学 院 

云南 民族 大 学 

四 川 师范 大 学 
成 都 大 学 


小 学 

济南 市 市 中 区 罗 而 小 学 
浙江 省 义乌 市 大 陈 小 学 
中 学 

山东 师范 大 学 附属 中 学 
杭州 服装 职业 高 级 中 学 
同济 大 学 附属 七 一 中 学 
厦门 华侨 中 学 


西南 地 区 


华东 地 区 


西安 市 安村 区 万 里 小 学 


西安 市 第 八 十 六 中 学 


西北 师范 大 学 
陕西 师范 大 学 


成 都 三 原 外 国语 学 校 附属 小 学 


成 都 市 高 新 区 实验 中 学 


云南 师范 大 学 
西南 民族 大 学 
成 都 体育 学 院 


厦门 市 集美 乐 安 小 学 
上 海 市 观澜 小 学 


浙江 省 义乌 市 后 宅 中 学 
上 海 市 长 江 第 二 中 学 
济南 外 国语 学 校 


泉州 剑 影 武术 学 校 


163 


大 学 


山东 师范 大 学 山东 体育 学 院 
浙江 教育 学 院 苏州 大 学 
南京 体育 学 院 复旦 大 学 
上 海 体育 学 院 集美 大 学 
华中 地 区 
小 学 
河南 省 郑州 市 育 红 小 学 开封 市 文昌 小 学 
武汉 市 广 壤 屯 小 学 肥 西 县 实验 小 学 
中 学 
洛阳 东升 第 三 中 学 中 件 县 第 一 高 级 中 学 
河南 省 实验 中 学 湖北 省 十 卉 市 第 二 中 学 
湖北 省 随州 市 第 一 中 学 
大 学 
河南 大 学 郑州 大 学 
武汉 理工 大 学 武汉 体育 学 院 
华南 地 区 
小 学 
广州 市 天 河 区 华 成 小 学 广东 省 佛山 市 顺德 龙 江 实验 小 学 
连 江 县 教师 进修 学 校 第 二 附属 小 学 
中 学 
广州 市 天 荣 中 学 广东 实验 中 学 顺德 学 校 
广东 省 南海 九江 职业 学 校 广州 市 东 霄 中 学 
大 学 
深圳 职业 技术 学 院 广东 外 语 外 贸 大 学 
广东 白云 学 院 广州 大 学 


广州 体育 学 院 
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